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Tesekkur
Bana iceddniik dogama uygun bir evde yetismem icin mithis
bir alan acan anneme,

Beni slirekli disariya dogru ittirip konfor alanimdan ¢ikma
fikrini aklima sokan babama,

Beni oldugum gibi seven ve cicek agmama izin veren Alper'e,
iceddniikligiimle yepyeni bir boyutta tanismama vesile olan
ask oglum Can'a,

iceddniikliik konusunda icerik Giretmeye beni ilk kez tesvik
eden ve yolumu aydinlatan Elvan Omay'a,

iceddniik kariyer yolculugumu 35 yasindan sonra bambaska
bir boyuta tasimami saglayan mentorum Mustafa Kabakgli'ya,
Bu kitabi bir zanaatkar gibi en iyi hale getirmek icin mithis
Ozen gosteren editorlerim Serda Kranda Kapucuoglu ve Kevser
Aycan Askim Saroglu'na sonsuz tesekkirlerimle.
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Can'a

On yazl

Bu kitap bir bilim, teori ya da kisisel gelisim kitabi degil.

Bu, hayatimin temeline oturmus bir tema olan ve beni
zamaninda cok sefil, caresiz, yalniz, kiskin; bir noktadan
sonra ise ¢ok basarili, 6zglin ve 6zglivenli hissettiren
icedonikliik yolculugumun gercek hikayesi.

Eger siz de bir iceddniikseniz, cebinizde bir elmas tasidiginizi
soyleyemem. Cebinizde tasidiginiz sey daha ziyade, iki ylzi
olan bir tas: Bir ylizl zehir, katran; diger ylizl ise pirlantadan
daha parlak, pamuk, hayat.

Cebinize tehlikeli bir tas konulmustur; ne tarafina baktiginiza
gore sizi vezir ya da rezil, mutlu ya da mutsuz edebilir. Bu tas,
hangi tarafim gérmeyi sececeginize bagli olarak sizi depresif
ve hizli yaslanan biri haline getirebilecegi gibi, enerijisi hig
bitmeyen ve hayattan ¢ok keyif alan birine de donistirebilir.
is hayatinda basimiza dert acabilecegi gibi, basarisina giptayla
bakilan bir lidere de cevirebilir.

Bu kitabi yazma amacim, bu tasin hangi tarafinin size
catacagim yazi tura atarak belirlemek yerine, onu istediginiz
gibi kullanma glicliniin elinizde oldugunu, kendi hayatimdan
yasanmis orneklerle anlatmak. Kitabi yazdigim her saniye
yillar boyu bana hikmetmis distincelerim aklimda dontip
durdu, ozellikle de iceddniikliglimiin benim icin heniiz
tanimsiz ve karanlik oldugu yillarda hissettiklerimi daima
oldugu haliyle hatirlamaya, bu sayede simdi benim o zamanlar



hissettigim gibi hissedenlerle empati kurmaya 6zen
gosterdim.

Bir cocuk olarak icedonuk

Hayatimin ilk 17 yili, icimde kimseye anlatamadigim buyik bir
yalnizhg1 agir bir canta gibi tasiyarak gecti. Goériinmez olmak,
kendimi eve kapatmak istedim, ¢ok lzuldiim, ¢ok kirildim, cok
bunaldim. Ama bunlar hep disaridaki hayatla iliskimde
yasadigim sorunlardi. Ben icimde mutsuz bir cocuk ya da
sorunlu bir ergen degildim. icimdeki diinya kocamandi; orada
ben sanatci oldum, sarkici oldum, tiyatrocu oldum, yazar
oldum. O kadar buiyikti ki o diinya, evde, odamda onunla bas
basa olmak en bliyiik zenginlikti. Evde kaldigimda, hayati ben
yaratiyor ve diinyayl ben dondiriyordum.

e "Neden konusmuyorsun?"
e "Ne kadar soguksun!"
e "Biraz sesin ¢iksin!"

Bunlar dis diinyaya ciktigimda hit listemin degismez ilk U¢
sarkisiydi. Strekli bunlari dinliyordum. Degismek istesem de
ancak boyle olabildigim ve bu ylizden cok sikinti ¢ektigim uzun
bir blylime dénemi gegirdim.

Ic dinyanin hapishanesinde sikilmak
Benim icin degisim sikilmamla basladi: i¢ diinyamin
zenginligiyle, dis dlinyaya karsi takindigim mesafeli tavir
arasindaki fark, bir stire sonra hayatimda buy{k bir ugurum
yaratmaya basladi.

Cocuklugumdan beri kendimi i¢ diinyama kapamak ve yalniz
kaldigim anlari ¢cogaltmak, kendime verebildigim en blyik



oduldi. Ama kimi zaman tek basima olmaktan, hayata hig
karismamaktan, kendi kendime yarattigim izolasyondan
sikihyordum. Bu sikinti, gitgide artmaya basladiginda sunu fark
ettim: bir yanimla "izoleyim, dyleyse mutluyum" ilkesini tiim
kalbimle benimsemis olsam da 6biir yanim hep uzaktan
izledigi hayata karismak icin can atiyordu. 17 yasindaydim ve
bu ikilemle ilgili bir seyler yapmaya karar verdim.

Psikoloji kitaplari almaya ve kendimi kesfetmek icin kitap
Ustiine kitap okumaya basladim; bu sekilde bendeki
"garipligin" ne oldugunu anlamayl umuyordum.

Kitaplar ise yaramaya basladi. insanin herhangi bir dzellige
mahkam olmadigim, isterse kendi davranis ve duygulan
Gzerinde hakimiyet kurabilecegini fark etmek, yliziime carpan
temiz hava gibi bir 6zgtirlik hissi verdi bana.

Bilmek, anlamak, farkinda olmak; kabul etmek degistirmenin,
kendi hayatinla ilgili ipleri eline almanin temel adimiydi.
Universitede psikoloji okumaya karar verdim. Aslina bakilirsa,
konu meslek secimi oldugunda gonliimde yatan aslan
tartismasiz hep sanatti. Yazmak, oynamak, anlatmak, sarki
soylemek, hayallerimi sisleyen var olma sekliydi. Fakat ben de
ne yazik ki buylklerin bir sanat kariyerinin 6zellikle maddi
olarak ne kadar riskli olabilecegi konusundaki israra 6glitlerine
yenik distiim ve kendime, sanata en yakin maasli is olarak
gordugiim reklamcihigr hedef koydum. Psikoloji okuyacak ve
bu sirada kendi icedonikliik sorunumu ¢éziip hayallerimi
susleyen eglenceli, isiltili reklamcilik diinyasina adim
atacaktim.

Sukdrler olsun ki egitim ve kariyer anlaminda her sey
planladigim gibi gitti ve ben Universitede, tek tercihim olan



psikoloji béliimiini kazandim, Kog Universitesi'nde psikoloji
bolliminden mezun olur olmaz da hayalimdeki reklam
sektoriinde ¢calismaya basladim. Fakat bu sirada, bir¢ok
yolculukta oldugu gibi, "icedoniklik sorunumu ¢6zmek" diye
adlandirdigim hedefim tanim, sekil ve yon degistirdi. Bunun
bir sorun olmadiginin artik bilincindeydim. Bu durum sadece
ic ve dis dlinyayi dengelemenin, alisilagelenden farkl bir
formuydu. Yapmam gereken sorun ¢ézmek ya da -mis gibi
yaparak degismek degil, bir icedontik olarak kendimi daha iyi
tanimak ve kanatlarimi istedigim yere kadar esnetebilme
yetisini kazanmakti. Bu yola gercek anlamda bas koydum.

Yolun engebesiz, yolculugun kolay oldugunu séylersem yalan
soylemis olurum. Ama o glinden bugiine, aradan gecen 20
yilda, kendimi bir zamanlar gipta edebilecegim ama asla hayal
edemeyecegim birine donlstirmeyi, kendi hayallerimin
Otesine gecmeyi basardim.

Konu "Nasil daha disaddnik olunur?" degil

iceddniikler icin nasil daha disadéniik, daha 6zgiivenli, daha
baskin, daha konuskan olunacagim anlatan bir¢cok kaynak var.
Gercekten de basit, glinlik cabalarla disaridan gériinen ya da
disariya yansitilan davranislari degistirebilirsiniz. Bunu ben de
denedim. Fakat her konuda oldugu gibi isin kokenine
inmeden, nedenini anlamadan, kendi mekanizmanizi
¢6zmeden ve neyi neden yaptiginizi, neye neden ihtiyaciniz
oldugunu dogru temellerle anlamadan, bunlar sadece bir
makyajdan 6teye gecmez.

Ben bu makyaj denemelerini yaparken, isin ¢ok daha kapsaml
oldugunu ve bircok kisisel gelisim kitabinin 6nerdigi gibi



konunun "10 adimda 6zgtiven kazanmak" ya da "15 glinde
sosyal hayata karismak" olmadigim anladim. Konu, icedonik
olmanin ne oldugunu, hediyelerim anlamak ve kendine 6zgi
glgclikleriyle birlikte kavramak, bilingli olarak kendime 6zgii
bir yasam yaratmakti.

Bu kitapta, kendi icedontikliglinlize uygun, tamamen size
0zg(, orijinal bir yasam tasarlamakla ilgili, ilk elden
deneyimler ve i¢cgorilerle size ilham vermeyi hedefliyorum.
Kendiniz icin olusturacaginiz "ideal" yasam tarifinde,
icedonikliginlz, konfor alaniniz ve hayalleriniz arasinda
optimum dengeyi bulmaniz konusunda size 151k tutmak
istiyorum.

iceddniikliik, cogu zaman yanlis anlasildigi Gizere, bizi sessiz ve
gorinmez bir hayata mahk{m eden bir mizag degil. Ben bunu
teorik olarak anlamaktan 6te hissetmenizi, buna ikna olmanizi
ve bu konuda harekete gecmek icin hemen kollan sivamanizi
hayal ediyorum.

Hep "Okumak istediginiz ama heniiz yazilmamis kitabi yazin"
derler.

Ben de 6zellikle ergenlik dénemimde kendimde
anlamlandiramadigim, adim koyamadigim bu "dis diinyadan
soyutlanma" istegimle ilgili yasanmishk, gercek hikayeler
iceren bir kitap bulabilmeyi hayal etmistim. Yillar icinde
icedonikliikle ilgili yayimlanan tiim kitaplan okudum ama
genellikle uzman gorisi tonunda yazilan bu kitaplarin, bir
"arkadas" roll tGstlenme misyonu tasimadigim goriince, bunu
kendim yapmaya karar verdim.



Perdeyi aralayip "i¢"ime, "i¢"imize bakmaya hazirsaniz
baslayalim.

Baslamadan once, lutfen simsiki sarilin kendi
icedonikliginize. Yiksek ¢cikmayan sesinize, i¢ dlinyanizin
zenginligine, sevgi dolu ve kirilgan kalbinize, ardi arkasi
gelmeyen yaratici fikirlerinize ve beyninizi sirekli mesgul eden
duslincelerinize, hassas duygulariniza sanlin. Neden bdyleyim
diye lanet ettiginiz, digerleri gibi dogallikla ve kendiliginden,
rahat bir sosyal kelebek olmadiginiza kinlendiginiz anlara da
sanlin. Daha 6nce onlara hep sinirlendiyseniz, neden baskalari
gibi olmadiginiza hayiflandiysaniz haklisiniz ¢linki kabul
edilmek, ait olmak, dahil olmak en temel insani ihtiyaclarimiz.
Eger bugline dek icedonikliiginizle dargin yasadiysaniz, bu
konuda kendinizi suglamanizin ve bu mizaca isyan etmeye
kalkismanin son derece insani sebepleri oldugunu bilmenizi
isterim.

Simdi tiim kalbinizi, icinizdeki tiim glcleri, istediginiz yeni size
uyarlamaniz i¢in verecegim araclara acin. Bir icedonlik olarak
kendinizi yeniden dogurmak icin hazirsaniz, baslayalim. Benim
bir zamanlar yaptigim gibi bu yola ¢ikmaya karar verdiginiz
icin simdiden size simsiki sariliyor ve tebrik ediyorum.



Kirilganliklarimiz yoldasumiz olsun,

El yordamuyla yiiriimeye calisti§umiz
kalabalik yollar kolaylassin,

Sesimiz ¢catallasmadan ozgiirce ¢iksin, Daha
onemlisi kendimiz olabilelim saklanmaya
gerek duymadan.

I¢imizde koca bir diinya tagiyoruz, tek
basimiza, kolay degil,

Oysa kapilarint bir acsak gorecegiz ki tiim
harikalar diyarlari bizim,

Sadece onlarin degil.



Kisim 1
IcedonUklikle Tanismak



1. Bolium
IcedonUklik nedir, ne
degildir?

"I¢, iceddniikler icin gercek bir evdir"

Ic'inize hos geldiniz

Hepimizin bir i¢i var. Mahrem bir yer orasi. Fanuslar icinde
kapall tuttugumuz, kimse gérmesin diye her giin glizelce
orttliglimuiz, bazen orada neler oldugunu kendimiz de tam
bilemedigimiz. Bazen giizel bir sey goriince insanin igi agilir.
Bazen ne olacag igine dogar. Duslinmekten igi kararir; igine
dert olur olmadik konular.

icimizi boyle ara sira, yeri geldikce ziyaret edip ¢ikariz. Oraya
ugramamak mumkin degildir. Herkesin, iciyle icli dish bir
iliskisi istese de istemese de vardir. Fakat ne siklikla ugrariz
oraya?

iste iceddniikliikten bahsederken, giris kapisini burasi olarak
belirlemeyi, konuyu daha anlasilir kildig1 icin seviyorum.

Ic, icedonukler icin gercek evdir.

Orada oturdugumuz koltugu asindirmak, orada bol bol vakit
gecirmek, oraya her giin daha da asina olmak zevktir bizim
icin.



Konuya bu perspektiften bakmayi kiymetli buluyorum ¢linkd
iki 6nemli mesaji icinde barindiriyor:

1. "Herkesin bir ici var." Yani bir icedonlk olarak
disadoniklerin hig¢ bilmedigi, hic tanimadigi bir
diinyada yasamiyoruz. Sadece orada bulunma
sikligimiz ve yogunlugumuz farkli. icedoéniikler
hayatinin merkezini "i¢"lerinde kurarken;
disadonikler disariyt merkez alip "i¢"lerine arada bir
ugruyor ve bu onlara yeterli geliyor. Bunu anlamak,
sonraki bélimlerde konusacagimiz birgcok konunun
temeli.

2. Buic gercekten de bir eve benziyor. Kapisim kilitleyip
daginik birakmak, sadece gilinde birkag¢ saat ugramak,
silip stipurip glzellestirmek, orayl sevmek, sevmemek
ya da herhangi bir anlam yliklemek bizim elimizde. Bu
da yine sonraki bélimlerde ¢cok bahsedecegimiz,
kumandanin bizde olmasi durumunu anlamak igin
Oonemli.

Bu kitap boyunca, sizi icedonukliGgi hep bu ev metaforu
lzerinden dislinmeye davet ediyorum. Her seyiyle sahibi
oldugumuz ve nasil istersek o sekle getirebilecegimiz bir ev.

Bunu soylerken bir yandan da sizi ¢cok farkli bir bakis acisina
cagirdigimin farkindayim. Clinkd bugtine kadar,
icedonikligin toplumun diline yanlis sekilde pelesenk olmus,
kulaktan dolma tanimlarina alisiksaniz, bu bakis acisinin size
farkli gelecegine eminim.



Onvyargilar ve biktiran kliseler

Simdi sizden ¢ok basit bir arastirma yapmanizi istiyorum.
Google'a "icedonik" yazin ve "gorseller" bolimiindeki
fotograflara bakin.

Ne gorlyorsunuz?

Guler yizll, mutlu, enerji dolu bir fotografa rastlayabildiniz
mi?

iceddniikliikle ilgili egitimlerime son bes yildir hep bu
arastirmayla basliyorum ve maalesef, gorsel diinya hig
degismedi.

iceddniikler sikilgan, utangag, mutsuz, yalniz ve diisiinceli
olarak resmedilmeye devam ediyor. YizUuni saklayan,
hayallere dalmis, kederli, izole hatta bunalimda gibi goriinen
bu onlarca fotografi simdi unutmanizi rica ediyorum.

Alisik oldugum bir "iltifat": Yok canim, sen

icedonuk degilsin kil

Sene 2017. Alain de Botton'un The School of Life
organizasyonunun Tirkiye ayaginda, icedonuklikle ilgili
atolyeler diizenlemek Uzere fakiilte tiyesi olarak secildim. Bu
benim icin bliylk bir gururdu. Bana, hayatimi domine etmis
bir temayi glin ylziine ¢citkarmama imkan saglandigi icin
koltuklarim kabariyordu. Sonunda diinyadaki misyonumu
hayata gecirmenin, benim tasl, yokuslu yollarimdan
ylriiyenlere 1sik tutmamin zamani gelmis gibiydi.

Atolye icin anlasmayi yaptigimiz giin, Moda'da, The School of
Life'in Tarkiye direktori sevgili Elvan Omay ile bulustugumuz



kafeden kendimi bir kahraman gibi hissederek ciktim. Ustelik
hamileydim ve kamimda bir bebek olmasinin da verdigi
duygusallikla, gelecek nesle karsi sorumlulugumu birinci
elden, damarlarima kadar hissediyordum. Ben icedoniiklerin,
sessizlerin sesi olacaktim!

Bu coskun mutlulugum ¢ok uzun siirmedi, zira konusu
icedonikliik olan bir atélyenin bana verdigi bu duygulan
sadece esim, ailem bir de birka¢ ¢cocukluk arkadasim anlaml
buldu; yani gectigim yollardan haberdar olanlar. Hayatima
20'li yaslarimdan sonra dahil olan is arkadaslarimla ve
dostlarimla bu mijdeyi paylasmaya basladigimda ise isler
degisti:

"iceddnitk mi? Sen mi? Yok artik!" dedi birisi.

"Sen herhalde senin gibi 6zglivenli, ylksek sesli, baskin
olamayan karakterlere senin gibi olmayi 6greteceksin" dedi
bir baskasi.

Arkadasim Ahmet, ne zaman igcedontklik konulu bir atolyemi
ya da yazimi yayinlasam "Gdézde senin icedéniik olmadigini
tiim diinyaya ag¢iklayacagim! Seni ispiyonlayacagim!" diye
bana mesaj atmaya basladi, bu aramizda bir espri haline geldi.

Kendilerine gore iyi bir sey yaptiklarim, bana "sen icedéniik
degilsin ki" diyerek bana iltifat ettiklerini distindiklerinin
farkindayim. Ama bu cocukken annemlerin anlattigi ve ¢cok
glldigiim su aniya benziyor:

Yash bir akrabamiz, oglu Goethe Enstitiisti'ne kabul edilince
arkadaslarina bunu soyle haber vermis, "Bizim oglan
affedersiniz Goethe Enstitiisti'ne kabul edildi."



iste icedoniikliik de bdyle, ayip bir kelime ya da kiifiir gibi
algilanan bir terim. Bir okul ¢ikisinda, herhangi bir ebeveyni
yakalayip "Sizin cocugunuz ¢ok icedonik" demeyi bir deneyin
bakalim. Bu deneyi yapmanizi hi¢ 6nermiyorum.

Ben konuya boyle yaklasadurayim, arkadaslarimin bana
"iceddniikliik kim, sen kim!" diye "iltifatlar" etmesi, sadece bir
kisiyi cok mutlu etti: icimdeki 16 yasindaki Gdzde'yi. Ne de
olsa onun icin "bir icedoniik olarak disardan algilanamayacak
kadar 6zglivenli goziikmek" neredeyse hayal bile
edilemeyecek bir durumdu.

Bunu fark ettigim an, o yaslarimda bir aniya isinlandim.

16 yasinda bir icedonuk

Lisedeydim ve cumartesi giinleri benim icin hep ¢ok zor
gecerdi. Eger cumartesileri evde oturan, hi¢ arkadasi olmayan
biri gibi goziikmek istemiyorsan genellikle sabahtan
arkadaslarla bulusmayla baslayip aksamiistiine kadar siiren
bir programa ayak uydurmak durumundaydim. Bu benim
kaldirabilecegimin cok Ustlinde bir yogunluktu, hig
dinlenmeden sabahtan aksama kadar sosyallesmek beni
ruhen tam anlamiyla tiketiyordu. Bazen bu programlarin
sinirlarimi fazlasiyla asan yogunlugu beni bedenen de hasta
ediyordu. Eve dondiglimde bir kelime daha duyacak halim
kalmamis oluyordu.

O yaslari bilirsiniz, tam da cevreyle uyumlandigimiz, kendimizi
kendimize kanitladigimiz, yalniz olmadigimizi, sevildigimizi, bir
arkadas grubuna ait oldugumuzu hissetmek istedigimiz
dénemdir. O donemde bu programlara karsi ¢cikacak, kendi
rutinimi yaratacak cesaretim yoktu. Bu ylizden her cumartesi,



glinlin sonunda tikenmis hissedecegimi bile bile, upuzun,
molasiz, mekan Ustline mekan gezilen, kalabalik programlara
"evet" demeyi ve devasa bir "hafta sonu stresi" yasamayi
suardirdim.

Yine o cumartesilerden birinde, o glinkli programin son
asamasi olan bir 6gleden sonra bulusmasindaydim.
Tukendigimi, tim o sosyalligin, gezmenin, sohbetin, aksiyonun
bana ¢ok fazla geldigini iliklerime kadar hissettigim halde o
bulusmaya katildim.

O zamanlar popliler bir kafede, coguyla o giin yeni tanistigim,
10-15 kisilik bir arkadas grubunun arasindaydim. Hepsi
karizmatik ve kendinden emin kisilerdi. Okulun gézde
karakterleri oldugu ve 6zglivenlerinin sarsilmaz oldugu,
agizlarim agmadan bile anlasiliyordu, en azindan ben onlari
dyle goriyordum. iki kiz arkadasimla birlikte oradaydik; onlar
bu glizel, yakisikl ve popiiler kabileyle tanismaktan ¢cok mutlu
gorlniyorlardi. Daha kafeye oturali on bes dakika
olmamisken, ikisini de iki ayri kisiyle sohbete dalmis buldum.
Bliylk bir geyik muhabbeti doniiyordu. Gitgide herkes bu
dortli sohbete katilmaya basladi. Kahkahalar havada
ucusuyordu. Sesler de oyle ylksekti ki sanki her kahkaha daha
da blyuyor, biyliyordu... Geyik muhabbeti en sevmedigim,
Ustelik en beceriksiz oldugum konuydu. Sohbete dalamadigim
ve ortama dahil olmak icin artik ¢cok ge¢ oldugunu fark ettigim
o sonsuz anlardan birindeydim yine. Oylece oturuyordum.
Masanin da oyle bir yerinde oturuyordum ki kimse gérmeden
sessizce yerimden kalkip tuvalete sivisamiyordum. (Cok
gecmeden kagma opsiyonunu elinde tutan yerlerde oturmayi
tercih ettigimi anlayacak ve hatta bunu ciddi bir kural olarak
benimseyecektim. Konserlerde, sinemalarda daima kolayca



disari ctkmami saglayacak koltuklan satin alacak, toplantilarda
daima kapiya en yakin koltuklan sececektim. Oyle ki buralan
baskasi kaptaysa, kibarca yer degistirmeyi teklif edecek kadar
bunu ilke edinecektim.)

Pilim bitmis, enerjim tiikenmis, Gstiimden kus ugsa o bile bana
ylk gelecek noktadaydim. Tek istegim o anda gériinmez
olmak, kabuguma cekilmek ve masadaki tek konusmayan
kisinin ben oldugumu kimsenin anlamamasiydi. Tam da bu
ylzden, o korkung¢ anin yakinda gelecegini hissediyordum: Biri
bu masadaki aykiri ot oldugumu fark edecek ve bana laf
atacakti. icimden gériinmez olmayi, bu kendi kendilerine ¢ok
eglenen ekibin dikkatim ¢cekmemeyi tiim gilicimle dilerken,
tam karsimda oturan solaryumdan esmerlesmis, saclarim
joleyle kusursuzca sekillendirmis, kendinden ¢ok emin
gorlinen ¢ocuk, yiksek sesiyle bana laf atti: "Sen hig
konusmuyorsun, hep béyle misin? Konussana ya!"

Tabii ki onun glirlemesi ve baskin ses tonuyla bitin baslar bir
anda bana doéndi. Bir baska popiiler cocuk ona destek cikti:
"Evet ya, geldiginden beri sus pus oturuyorsun! Dilini mi
yuttun yoksa?" Bir kahkaha daha patladi. Yorgunlugum ve
gerginligime, bir de bu baskinin yarattigi cekingenlik de
eklenmisti, sesim ¢ok az ¢ikiyordu, bir seyler geveliyordum
ama ne dedigimi ben bile anlamiyordum. Simdi
hatirlamadigim sagma sapan bir iki kelime edip anlamsiz bir
cevap verdim. Dikkatlerin baska bir yere donmesini sabirla
bekleyecek gliciim kalmayinca, cantami alip "Pardon, pardon"
diyerek tuvalete gider gibi masadan kalktim. Dikkat
cekmemek icin ceketimi ise masada biraktim. (O zamanlar ¢ok
kullandigim bir taktikti: Vedalasmadan sivismak icin, geri
doneceginizi kanitlayan somut bir seyler birakmak gerekir.



Kimi zaman ruh halimizi kurtarmak icin bir ceketi feda
edebiliriz, cok mu yani?)

Dogrudan cikis kapisma yoneldim. Sokaga, teiniz havaya
cikinca derin bir nefes aldim. Boyle glinlerde, bir sosyal
etkinligin en glizel ani ondan kurtuldugum ve evde olmaya
yaklastigim andi. Taksiler sira olmus dntiimde bekliyordu ama
binmedim c¢linkii kaldirabilecegim son sey bir de taksi
soforiyle diyaloga girmekti. Kulakhklarimi takip kendimi
dolmusa attim, boéylece kimseyle muhatap olmadan eve
ulasabilecektim. Kulakliktan, benim igin sesi terapi anlamina
gelen Sertab Erener kulagima ulastiginda artik rahatlamistim
¢linkli yeniden i¢'imdeydim.

i¢'imin kapisim a¢tim ve o tamdik mekanima girdim, kapiy!
iceriden kilitledim. Ustiimdeki biitiin stres belirtileri azaliyor,
kalp carpintim normale dontyordu. Stkir bir iskenceyi daha
sivisarak atlatmistim. Yapmam gereken son bir sey vardi: Cep
telefonumu cikarip arkamda biraktigim arkadaslarimdan
birine mesaj attim: "Ciktim, eve gitmem gerekti. Ceketim
orada kaldi, alabilir misin? Sonra senden alirim." Bitiin bu
tepkiler, cok karistirildigi tizere, icedonuklikten ziyade sosyal
anksiyete belirtilerine benziyor, biliyorum. Tam da bu ince
ayrimi anlatmak i¢in bu animi kiymetli buluyorum.

Bu ornekteki tepkilerim, benim her sosyal ortamda verdigim
tepkiler degildi, hatta boyle olmaktan ¢ok uzakti. Bazi sosyal
ortamlarda ¢ok rahat, girisken davranabilirken diger
zamanlarda yuksek sosyal kaygi yasiyordum. O zamanlar,
neden bazen hikdye boyle gelisirken, bazense benzer bir
ortamda ¢ok eglenip gilebildigimi bilmiyordum.



Evde yaptigimiz arkadas bulusmalarinda ben kiliktan kiliga
girip herkesi kendimce tiyatrolar yaparak eglendirir, sarkilar
soyler, durmadan konusur ve kahkahalarla gllerdim. Okulda

Turkce ve Fransizca derslerinde, ¢ok sevdigim edebiyat
eserlerini yiksek sesle okumaya hep ben gonilliydim.
Sabahlari yapilan her bulusmada, tamamen oradaydim,
konsantrasyonum eksiksizdi ve sohbetler bana 6zellikle ilgi
cekici geliyordu. Peki dyleyse o giin o kafede, kendimi bu
hallerimin tamamen ziddi bir pozisyonda bulmamin sebebi
neydi? Sosyallikle bir dargin bir barisik giden iliskim biytk bir
muammaydi.

O glin yasadigim sikintiyi yaratanin, kendi icedoniik dogama
uygun davranmamak, secimlerimi kendi icedoniik dogama
uygun yapmamak, kendi dinlenme zamanlarimi hice
saymaktan kaynaklandigini artik biliyorum.

Bir icedonk icin 6grenilebilecek en 6nemli kendini yonetme
becerisi; pillerinin ne zaman tiikenecegini dnceden
kestirebilmek ve programlarini buna gore yapabilmektir.

Bir sekilde onu tiiketen bir sosyal ortamda, pilleri sifirlanmis
bir halde bulundugunda da kendini "hizh sarj" moduna
alabilecek mikro-dinlenme anlarim yaratabilmek.

iste o giin, bir iceddniik oldugumu ve enerjimi ydnetmeyi
bilmedigim icin, o arkadas bulusmasinin sonucu, bile bile gaza
basip duvara tosladigim bir kaza gibiydi. Oysa bambaska
olabilirdi.

*k



The School of Life'ta icedonikligi anlatmak icin kollan
sivadigimda, atoélyenin konusuyla beni bagdastiramayan, olsa
olsa zavalli igeddniikleri benim gibi diga dondiirme amaciyla
egitim verebilecegimi, bunun icin de bicilmis kaftan oldugumu
duslinen arkadaslarim, disaridan bakilirsa ¢cok da haksiz
sayllmazlardi. Gergekten de aradan gecen yillar, cok seyi
degistirmisti: Artik insanlar beni sessiz, konusmayan, dilini
yutmus biri olarak degil; yliksek 6zglivenli, sosyal, konuskan
biri olarak tanimliyorlardi.

Orta koltukta oturdugum kalabalik bulusmalar da 6ncesini,
sonrasini ve enerjimi dikkatle planladigim icin beni hig¢
yormuyor hatta eglendiriyordu. Yoruldugumu hissettigimde
ise, duvara toslama anina yaklasmadan ve strese girmeden
durumu nasil yonetebilecegimi artik biliyordum. Fakat
degismemis olan bir tek sey vardi: Benim hala bir icedoniik
oldugum gercegi.

Konu benim "artik disa dénmiis" olmamla degil, bir icedonik
olarak kendi enerjimi nasil ydnetecegime son derece vakif
hale gelmis olmamla ilgiliydi. Aradaki fark yadsinamayacak
derecede buylik.

Kavram karmasasi: icedontklik ve
cekingenlik

Dilimize pelesenk olmus ¢ekingenlik terimi, cogu zaman
icedonik yerine yanhs olarak kullanihyor. Tam da bu noktada
bu ikisinin farkim anlamak kritik 6nem tasiyor.

Bir konu, sosyal hayatinizi engellemeye basladiginda ya da sizi
yapmak istediginiz bir seyi yapmaktan alikoydugunda onu bir



sorun olarak tanimlayabilirsiniz. Bu anlamda, eger
sosyallesmek isteyip de bunu yapamiyorsaniz ve bu durum
glinliik hayatinizi yasamaniza engel oluyorsa, ¢cekingen olabilir,
sosyal anksiyete yaslyor olabilirsiniz ve tedaviye basvurmak,
sizin icin bu sorunlari ¢ozebilir.

iceddniikliik ise sizi engelleyen bir sorun degildir.

Bu ciimleyi liitfen tekrar tekrar okuyun. iceddnikliugi
kendisiyle karistirilan tim kavramlardan ayiran, diger
kavramlar ¢ozlilmeyi bekleyen birer sorunken, icedonikliik bir
sorun degildir. iceddniikliik, onunla dogdugumuz bir mizag
ozelligidir.

"iceddniiklik" tanimini, 1921 yilinda ortaya atan isvicreli
psikiyatr ve analitik psikolojinin kurucusu Cari Jung,
icedonikligi "Hayata 6znel psisik icerikler yoluyla yonelme
ile karakterize edilen bir tutum tipi" ve disadéniikligi "ilginin
dis nesne lzerinde yogunlasmasiyla karakterize edilen bir
tutum tipi" olarak tanimlamistir.?

Psikolojide Tipler kitabinda, Jung icedoniklik ve onun
disadoniklikle farkini su sekilde agiklar:

iceddniigiin tutumu, soyutlayan tutumdur: Aslinda nesnenin
kendisi Gizerinde gli¢c kazanmasini 6nlemesi gerekiyormus gibi,
libidosunu nesneden hep uzak tutma niyetindedir.
Disadonigilin de tam tersine, nesneyle olumlu bir iliskisi
vardir. Nesnenin 6nemini o boyutta teyit eder ki 6znel tutumu

Yung, Carl (1995). Memories, Dreams, Reflections. London:
Fontana Press pp 414-5.



surekli nesneyle ilgilidir ve nesne tarafindan yonlendirilir.
Disadoniik icin nesnenin degeri asla yeterli olamaz, 6nemi her
zaman artmalidir.

iki tip o kadar farklidir, o kadar carpici bir zitlik ortaya koyar ki
bunlarin mevcudiyeti bir kez isaret edildi mi, siradan biri i¢in
bile gayet bariz hale gelir. Herkesle iyi gecinen ya da herkesle
kavga eden ama herkesle bir sekilde iliski kuran ve onlarin
tesirinde kalan agik, sosyal, neseli ya da en azindan dostca
yaklasilabilen karakterlerle muhtemelen ¢ok giicli bir tezat
olusturan bu suskun, esrarengiz, epey utangac insanlari
herkes tanir... iceddnigiin egilimi disaridan gelen her talep
karsisinda kendini savunmak, enerjisini nesnelerden uzak
tutarak korumak, boylece kendi konumunu
saglamlastirmakken, disadoniigiin kendine 6zgl dogasi onu
kendini her yolla tiiketmeye ve ¢ogaltmaya siirekli zorlar.

Peki neden icedonikler "6zne" odakliyken, disadontikler
"nesne" odakhdir?

Aslinda konu tam olarak uyaran seviyeleri ile ilgili.

Uyaran nedir?

Duyusal veya davranissal olarak bir tepki vermemize neden
olan herhangi bir nesne veya olay, bir uyarandir. Ornegin bu
kitabi okurken disaridan gelen araba sesi, saglarinizi uguran
rlzgar, yaninizdaki insanlarin konusmalari, ortami aydinlatan -
umarim floresan olmayan- isiklar, hepsi birer uyarandir.
Fiziksel ve ruhsal olarak saglikl hissetmemiz ve hayatimizi
saglikli olarak strdirebilmemiz igin, beynimizin ideal uyaran
seviyesinde olmasi gerekir. Cok diisiik ya da ¢ok yiiksek
uyaran seviyeleri, bizi kéti hissettirir. Ornegin bir gece



kulliblinde bir saat dans etmek sizi enerjik hissettiriyor olabilir
ama o yuksek sesli mizige on iki saat maruz kaldiginizda artik
bu uyaran sizin icin eglence degil iskence héaline donlisecektir.
Gereginden fazla uyarana maruz kalmissinizdir. Bu baglamda
uyaranlar tek baslarina iyi ya da kotl degildir; bir uyaranin
nasll hissettirdigini, ona maruz kalma dozunuz belirler.

Yiiksek uyaran gibi, diislik uyaran da bir iskenceye dénisebilir.
Hapishanelerde bazi mahkimlara uygulanan beyaz oda
iskencesini duymussunuzdur. Mahkim bembeyaz bir odaya
kapatilir ve diger tiim renkler dahil olmak tizere tim
uyaranlardan mahrum birakilir. Ses, insan temasi, renk, tim
uyaranlar devre disidir. Bunun bir iskence tiiri olmasi, yine
insanin katlanmasinin ¢ok zor oldugu bir diistik uyaran
seviyesi olmasindan gelir.

Peki ne kadar uyaran gereklidir?

Bu soru suna benziyor: Bir kahveye ne kadar seker koyarsak
cok sekerli olmus olur?

Bu sorunun mutlak bir cevabini bulmak zor. Sizin icin lg¢ seker
idealdir, bes seker fazladir; bana bir seker bile cok gelebilir.
Ayni sekilde bazi kisiler icin bir glin boyunca sessiz bir ortamda
kimseyle konusmadan oturmak az énce bahsettigim beyaz
oda iskencesine yakin bir his verir, bir digeri icin bu ¢ok
dinlendirici, hatta harika hissettiren bir giin olabilir. iste
icedonikler ve disadonikler olarak ayristigimiz yer tam
burasi.

iceddniikler, genellikle i¢ diinyalari cok sesli, kalabalik, bol bol
disinen (hatta bazen gereginden fazla), durmadan hayaller



kuran, durmadan degerlendiren, kafalarinin icinde hep bir
seyler donen kisilerdir.

Bir baska deyisle, i¢ diinyalari bol miktarda uyaran ile
doludur.

Bu nedenle bunu dengelemek i¢in dis diinyada daha az
uyarana gereksinim duyarlar. Sessiz bir ormanda tek basina
ylrliyls yapmak, evde tek basina olmak, kisa ve sadece bir iki
kisinin katildig1 sosyallesmeler, bir kafede sakin bir muzik
esliginde kitap okumak gibi etkinlikler iceddniklere ¢ok iyi
gelir. Onlari ideal uyaran seviyesinde tutar.

Disaddniikler icin ise durum tam tersidir. i¢ diinyalari daha
sakin olan disadonlikler, ideal uyaran seviyesine ulasmak icin
daha fazla dis uyarana ihtiya¢ duyarlar. Yiiksek volimlu
muzigin oldugu bir ortam, kalabalik bir yemek masasi, bol
sesli, hareketli bir ofis disadontikler icin besleyicidir. Kalabalik
arkadas gruplariyla yapilan tatillerde, ofis partilerinde, tim
tanidiklarinin ayni masada toplandigi bliytiik dogum glini
kutlamalarinda hayat bulurlar.

Bu basit 6rneklerden anlayacaginiz lizere, bir icedoniik ile bir
disadodnik icin harika bir giin tanimi birbirinden epey
ayrisabilir.

1960'larda psikolog Hans Eysenck'in getirdigi tanimlama
epeyce durumu aciklar nitelikte.

Buna gore, disadontikler daha duislik uyarilma seviyesine sahip
kisiler olarak tanimlaniyordu.

Psikolojik anlamiyla uyarilma seviyesi, viicudumuzun ve
zihnimizin herhangi bir uyarana karsi uyanik ve hazir olma



durumunu ifade eder. Bu her birimiz agisindan giin icinde
farkli zamanlarda ve farkl durumlarda degiskenlik gosterir;
ornegin uyku hali ile uyaniklik hali ya da trafigin yogun oldugu
saatlerde bisiklet stirme ile sicak bir sinifta ders dinleme hali
farkli uyarilma seviyelerine gecisi icerir.

Eysenck'e gore, disaddntiklerin uyarilma seviyesi normalden
biraz daha diisiktiir. Bu nedenle digerleri icin normal seviyeye
cikmak icin daha fazla ¢aba gostermeleri gerekir. Yeni tecriibe
ve risk arayisi, yanlarinda baskalarini isteme durumu bu
nedenden kaynaklanir. Tersine, icedontikler ise baskalari icin
hos, heyecan verici ya da ilgi ¢ekici bir durumu fazla uyarilma
nedeni olarak goriir ve hos karsilamaz. Bu nedenle 6nemli
konular hakkinda daha sakin sohbetleri, sakin ortamlari,
yalnizhgi tercih ederler.?

Peki siz bir icedontk musuntz?

Bu konuda, en yaygin bilineni "Myers-Briggers" olmak lizere
bircok test var. "Kitap okumayi, partiye gitmeye yeglerim" gibi
seceneklerle icedonikliglinlizi 6lgmeye calisan testler
bunlar. Ben size madde madde bir test sunmayacagim ¢linkd
uyaranlarla ilgili sundugum aciklamanin, kendinizi tanimak
adina yeterince aydinlatici oldugunu dislinlyorum.

Yine de eger birkac maddede bunu sorgulamanizi istesem
sunlari soylerdim:

https://www.bbc.com/turkce/ozeldosyalar/2014/11/141124
_vert_fut_disadonukicedonuk (Erisim tarihi: 04.10.2023),



Eger sessiz sakin kalmak ve kendinize zaman ayirmak sizin igin
hayati ise; bunu diizenli yapmadiginizda dengenizin
bozuldugunu, hayatinizin iplerinin elinizden kaydigim ve
kalbinizden uzaklastiginizi hissediyorsaniz,

Eger yalniz kaldiginizda sikilmanin ne demek oldugunu
neredeyse hig bilmiyorsaniz ¢linki elinizde bir kitap ya da
onindzde bir film olmasa da distincelerinizle dans etmek ve
kendinizi dinlemek zaten bir aktiviteyse

- Eger normal goriinen toplu etkinlikler bile size zihnen yorucu
geliyorsa; 6rnegin diigiinler, okuldaki miisamereler, bayram
ziyaretleri, grupca hareket edilen is seyahatleri, okul gezileri
vb.

Muhtemelen bir icedoniksindzdir.

Peki hepsi bu mu?

Merhaba icedontk, al sana blyUk hayat

pastasindan sadece bir dilim!
(En sessiz, sakin olanindan, kdsedeki dilim!)

iceddniik oldugunuzu anlamak, kabul etmek, fark etmek,
kendinize belki de ilk kez gururla séylemek, buylk bir esiktir.
Bununla birlikte, "Madem boyleyim, o zaman buna uygun bir
yasam yaratmaliyim" demeden once iki kere dliisiinmenizi
Oneririm. Kitabin basinda yaptiginiz internet arastirmasinda
gorduglintiz gorseller, icedonikleri kedisiyle kahve icerken,
kittphanede kitap okurken, ormanda kulaklikla mizik
dinlerken resmeder. Bunlar kuskusuz cogumuz icin harika
anlar ama bu hayatin oldukga kiictik ve sinirli bir bolimu!



Tam da su an bu satirlari yazarken, bu gorsellere ilham
verecek haldeyim. Bir pazar sabahi saat 07.00. Ev sessiz sakin,
disarisi da oyle. Sadece sakir sakir yagan yagmur sesi
duyuluyor ve acik camlardan iceri taze yesillik kokusu geliyor.
Yanimda kirmizi bir fincanda yesil cayim, bir slirahi ve bir
bardak suyum var. Bu bélimi yazmaya baslamadan 6nce
bulundugum oday! 6yle bir topladim ki gérseniz birazdan
tasinacagimizi sanabilirsiniz. iki koltuk, bir televizyon ve
perdeler haricinde gdziimiin gorebilecegi hicbir sey yok. Ha bir
de solumdaki sehpada yapay ama herkesin gercek sandigi
kiictk yesil bitkim var. Su an benim icin dyle kutsal bir an ki
birkag hafta tim giinlerimi bu modda gecirsem muhtemelen
cennette oldugumu dislintrdiim. Aslinda bunu deneyimleme
sansim olan ve hayatimin donim noktasi olduguna inandigim
bir ddnem de oldu.

Sizi bu kez 18 yasima gotirecegim.

Lise son siniftaydim. Universite sinavi 6ncesi son bir buguk av
sinava calismak icin 6grencilere izin veriliyordu ve okula
gitmek yerine test ¢dzmek icin evde oluyorduk. Bu donem
benim icin, sinava hazirlandigim kadar psikoloji-kisisel gelisim
kitaplarina sardigim ve kendimi dis diinyayla baristirmaya
calistigim bir donemdi.

Okulun bize bu izni verdigi ve alti hafta boyunca evde
oldugum bu giinler, benim icin mutlulugun resmiydi. Asla
okulu seven biri olamadim. Bunun sebebi okulun benim igin
fazla uyaran barindiran bir yer olmasiydi. Stirekli insan icinde,
kalabaliklarda olmak, ders dinlemek, derse katilmak,
teneffliste sosyallesmek derken bitin bu karmasa benim igin
cok fazlaydi ve kendimi tiikenmis hissediyordum. Teneffiiste



siniflar kilitlenirdi, buna hep ¢ok kizardim, kendi basina
teneffiiste sinifta oturup kitap okumak diye bir imkan yoktu
mesela...

O bir bucguk aylik donem icin kendime harika bir rutin
olusturdum. Sabah uyanir uyanmaz ilk isim, o donem {izerinde
¢ahistigim %100 Diisiince Giicii kitabimin egzersizlerini
yapmakti. Sonrasinda da biraz yazi yaziyordum. Giine tam
istedigim gibi basladigim bu rutinim bittikten sonra, ders
calismaya ve test cozmeye koyuluyordum. Ogle arasi
verdigimde sosyallesmek icin o zaman yeni ve popdiler olan bir
cevrimici sohbet programim aciyor ve bir saat orada birileriyle
konusuyordum. Bu benim sosyallik ihtiyacimi karsiliyordu.
Ogleden sonra yine derse doniiyor, aksamiistiine kadar
calisiyordum. Yaz mevsimiydi, hava harikaydi. Aksamustleri
bazen tek basima, bazen annemle, bazen st komsum olan
arkadasimla sahilde yirilyuse cikiyor ve o giizel havada uzun
uzun ylrtyordum. Bazen yirlyUs bitiminde sahildeki keyifli
kafede bir seyler iciyor, kendimi 6dillendirmek istiyorsam bir
de tatl yiyordum.

Bu rutinin icinde gecen bir bucuk ay, hayatimda gecirdigim
ruhuma en uygun dénemdir. Bir Gtopyam olsa, hayatimi bu
rutin Gzerine kurmak olabilirdi. Ne sansliydim ki kendi
rutinimin kararim bana birakan bir annem vardi; zira diger
arkadaslarima bu diizenimi anlattigimda ilk sorulan annemin
bu diizene nasil izin verdigi oluyordu. Onlar uyanip hemen
test c6zmeye basliyor, aksama kadar ¢calismaktan bitkin distp
ertesi sabah yine test cozmeye devam ediyorlardi.

Etkin olan nedir, bagari tanimi nedir gibi sorular ilk o giinlerde
aklima dusti. O glinler benim icin ayni zamanda, kendimi dis



diinyaya hazirlama giinlerimdi. O zamana kadar dis diinyaya
kapali hayatimin kapilarim yavas yavas aralamaya
calisiyordum. O yaza kafayi takmistim, o yaz benim yazim
olacakti! Clinku lise bitiyordu ve yaz 6devim falan da
olmayacakti. Ben ilk kez 18 yasinda resit olarak bir yaz
gecirecektim. Ustelik kendi Gizerimde calisiyor ve
basariyordum: Nihayet ben de -aslinda daha 6nce de bana
actk olan ama ayagimin bir tirld gitmedigi-hayat acik
biifesinden istedigim seyleri alabilirdim. Bu nedenle bu bir
buguk aylik rutini bir yandan da yeni hayatima hazirhk
doénemi olarak goriiyordum.

O dénemin sonunda Universite sinavindaki birinci tercihimi
kazandim. Tim tercihlerimi sadece psikoloji (izerine
yapmistim ve psikolojiyi bitirince de reklama olacaktim.

Her glin yaptigim yiruyuslerle ve ruhuma bu kadar iyi
bakmakla isildadim. Saniyorum hayatimin en giizel
goriindigiim donemiydi, iltifat Gstline iltifat aliyordum.
Mezuniyet glini tim arkadaslarimin "Sana ne oldu béyle
inanilmaz gériintiyorsun!" dedigini hatirliyorum. Kendime
gelmis gibiydim.

Ustelik yine bu bir bucuk ayin sonunda, 6gle aralarindaki
cevrimici sohbet arkadaslarimdan biriyle ilk kez bulusacak ve
hayatimda ilk kez asik olacaktim. Universite sinavi biter
bitmez yaz tatiline gidiyordum ve orada benim igin yeni bir
hayat basliyordu. i¢ diinyamda kendi kendimi kilitleyerek,
kendimi Gizerek ve demoralize ederek gecirdigim hayatim
tamamen degisiyor gibiydi! Cok heyecanliydim ve kitaptaki
egzersizler de ise yaramisti. Kendimi bir anda i¢cinde buldugum
kalabalik arkadas ortamlarinda, en azindan normal hisseden



ve sohbet edebilen biri haline getirmistim. Seviyor, seviliyor,
parliyor, tatil yapiyor ve 18 yasimin tadim cikariyordum.
Oyleyse bu iceddniiklitk konusunu tamamen igsellestirmis ve
kendimi icine hapsettigim o kapali hayati dengeleme
konusunu tamamen ¢d6zmiis miydim? Tabii ki film burada
bitmiyor, ikinci yari daha heyecanli hale geliyor. Bekleyin!



Ic'imdeki siirler
Kopri
Bir koprii yap kendine iginle disin arasinda

Kalbinden kopma bir kdpru olsun, yumusacik ve plirtizsiiz

Ne zaman iceriden disariya gegmek istesen, icinin kapisini
sevgiyle oksayarak cek, gozlerini kapatip askla kay o
yumusacik kopriden Cik disarida eglen, 6gren, basar, kos,
oyna, kirlen,

Ama ne zaman biterse ruhunun benzini, o zaman el salla
disariya

Cik koprine ve gozlerini kapa, yumusacik, pamuk seker gibi
képriden kolayca evine gel Kapa kapini iceriden.

Bltln kendinlerini gikar igcinden. Hepsini oturt koltuklara.

Tek tek rahatlasinlar, sessizlikte dinginlessinler. Kendini,
icindeki senleri dinlemenin ne glizel oldugunu hatirla.

Kalbinin tek kilavuzun oldugunu,

Evinin glictinl aldigin yer oldugunu, Bitin bunlari kimseye
anlatip onlari inandirman gerekmedigini hatirla.

istedigin her an, istedigin her sahne senin. Yoruldugun her an,
sessizce kacabilecegin yer, kimselerin bilmedigi o evin.

K6priin hep orada unutma. Kendini ne zaman disarida kalmis,
cok yorulmus, kirllmis, glicenmis, tiikkenmis hissetsen hep
bunu hatirla.

Evin hep orada.



Ko6priin hep orada.



Mizac mi, cevre mi?

Daha yakin bir zamana, 2016'ya isinlanalim. Esimle yeni evliyiz
ve ilk kez, babanim evinde kalmaya gidecegiz. Babam sosyallik
konusunda nevi sahsina miinhasir bir adam ve
cocuklugumdan beri deneyimledigim Uzere, genis ailesindeki
herkes onu 6yle kabullenmis goriinliyor. Babamin bliyik aile
toplantilarindan -toplanti kendi evinde olsa bile- kimseye
haber vermeden bir anda tliymesi ve bunun ancak icimizden
birinin babanim nerede oldugunu sormasiyla fark edilmesi,
cocuklugumdan beri alisik oldugum bir senaryo. Babanim
yoklugunu fark eden biri, konuyu acinca hemen antreye
bakilir, "Ayakkabilari yok, demek ki ¢ikmis" denilir ve sohbet
kaldigi yerden devam eder.

Esimle babama ilk yatili ziyaretimizde, babam buylik bir askla
bizi karsiladi, hatta gozleri dolu doluydu. Belli ki kizinin esiyle
birlikte ona kalmaya gelmesi, hayalini kurdugu énemli
anlardan biriydi ve simdi bunun gururunu, mutlulugunu
yasiyordu. Durmadan esimin sirtini sivazlayip onu ne kadar
sevdigini soylliyordu. Masayi iceceklerle, cerezlerle donatmis
ve en canli haliyle sohbete baslamisti. ilk 15-20 dakika boyle
gecti ve her sey mutlu bir Hollywood filminden bir kare gibi
goriniyordu. Sohbetin arasinda bir anda babam iceri gitti ve
gelmedi... Alper bana sordu "Babana ne oldu? iyi mi? Gidip
bakmamiz gerekir mi?" Ben alisigim, "Evet iyidir, o dyle
kaybolur arada" dedim. Biz bahcede sohbetimize devam ettik,
akabinde babamin esi de bize katildi. Alper bir slire sonra
bana tuvaletin yerini sordu ve iceri giderken babami gérmis.
Bana "Baban koltukta uyumus... Bir sey mi oldu, iyi mi acaba?"
diye sordu. Babam salondaki koltukta, elinde televizyon



kumandasiyla, sanki gece olmus ve az 6nce herkese iyi geceler
dilemis gibi rahatca uyuyordu.

Babamin kendine 6zgli evine kagig aliskanliklarim, ona uzun
siire maruz kalmayan birine mantik ¢cercevesinde
anlatabilmem mimkin degildi. Alper de yeni damat, bu
konuda hentliz ¢cdmez ve anlasilan daha 6nce icedontldiglyle
boyle 6zglin bir bicimde yasayan biriyle karsilasmamisti.

Alper glindiiz neye ugradigim tam anlayamamisken, gece
04.00' te odamizin disindan gelen tikirtilara uyandik. Biri
surekli merdivenleri inip ¢ikiyordu. "Ne oluyor, herkes iyi mi
sence?" dedi bana. "Evet" dedim, "babam bu saatlerde
kalkar." Uyumaya devam ettik. Sabah uyarimca mutfakta
babamin gece yansi pisirdigi, en sevdigim tatli, cikolatali
mubhallebileri bulduk. Ustiine de el yazisiyla "Afiyet olsun
Goézde'm, Alper'im" diye not birakmis. Biz uyandigimizda, o
yine uyumaktaydi. Yillar sonra esim, benim de sabahlari
05.00'te kalkip o sadece bana ait olan zamani degerlendirme
tutkuma iyi alisti. Oyle ki "Yahu yatsana yorulacaksin..." diye
muidahale etmeye calistigl ilk birka¢c denemeden sonra aldigi
cevaplarla, konunun benim icin hayati bir ciddiyette oldugunu
anladi ve bir daha da erken sabah saatlerime asla karismadi.

Babamin bir icedonik oldugunu anlamak, en az kendimin bir
icedonik oldugunu anlamak kadar aydinlatici bir farkindalik
yaratti bende. iceddniiklerin, kendi evlerine kagamadiklari
durumlarda hayati saglik ve mutlulukla stirdiirmeleri
gercekten mimkdin degil. Tabii bu eve kagma isini her
seferinde fiziksel olarak ortamdan sessizce tiiyerek yapmak
babama 6zgl bir durum.



Anneme gelince, onu kesinlikle tam bir disadontik olarak
tanimlarim. Sosyallesmekten, sosyal etkinliklerden ¢cok keyif
alan biridir ve arkadaslariyla, hobileriyle dolu bir hayati vardir.
Ben 23 yasinda sahilde sessiz sakin otururken, beni bir pop
konserinden arayip sarki dinlettigi bir am hatirlarim. Bunun
gibi benim annemden daha "yasli" hobileri tercih ettigim anlar
aramizda hep espri olmustur.

Dolayisiyla ben disaddniik bir anne ve icedoniik bir babanin
cocuguyum. Daha geriye gidersek, anneannemi de saglam bir
icedonik olarak tanimlayabilirim.

Peki bu genetigin icedonlkliige etkisi nedir?
Cevre ve blyutilme seklimiz bunu degistirir mi?

Evet ailelerimizden icedoniik genler alabiliyoruz fakat
yetistirilme tarzimiz ve blyidigimiiz ortamin bu mirasin
nasil sekillenecegi lizerinde dnemli bir etkisi var. Ornegin ¢ok
cocuklu kalabalik bir evde bliyiiyen bir icedoniik, disadoniik
bir diinyaya adapte olmak zorunda kaldigi icin muhtemelen
bununla bas etme yontemlerini cok erken kesfediyor ve diger
icedoniklerden daha kolay disadéniik ortamlarda yasayabilen
biri haline gelebiliyor.



Cocugum bir icedoniik, onu
disadoniik yapmak icin ne yapmam
gerekir?

D1s kosullarin istikrarina ragmen,
cocugun mensup olacag tipe karar
veren, bireyin mizaci olmalidar.
Haliyle, sadece normal vakalar
diisiiniiyorum. Anormal kosullarda,
yani annenin tutumu ug¢ noktada
oldugunda, cocuklar da benzer bir
tutuma zorlanabilirler, bu durumda
anormal hicbir dis etki miidahale
etmemisse, baska bir tipte karar
kilabilecek bireysel mizaglari ihlal
edilir. Aslinda, ebeveyn etkisinin
sonucunda tip her ne zaman boyle
tahrife ugrasa, birey daha sonra
nevrotik olur ve ancak dogasiyla
uyumlu bir tutum gelistirerek
tedavi edilebilir.

Psikolojide Tipler, Carl Gustav
Jung



istisnasiz icedonikliikle ilgili yaptigim her egitimin sonunda en
az iki- Gi¢ anne baba yanima gelip bana bu soruyu sorar:
"Cocugum bir iceddntik, onu disadéniik yapmak icin ne
yapmam gerekir? "

Bazen bu soru egitimin sonundaki soru cevap kisminda da
sorulur ama genellikle kimse cocugunun icedontklUgliini
kalabalik bir ortamda konu etmek istemez. Ve ne yazik ki eger
siz cocugunuzun icedonukligiinden utaniyorsaniz, onun
ylzine sdylemeseniz bile o bunu ¢ok kolay hisseder.

Bu bolimiin sorusunun cevabi aslinda tiim kitap boyunca
ilmek ilmek isleyecegimiz konu. Eger birebir bir cevap
gerekiyorsa: "Hayir. iceddniik cocugunuzu disadéniik
yapamazsiniz ¢linki bu dogustan gelen bir mizag."

Ama sorunuz, "iceddniik cocugum disadéniik diinyada aci
cekmeden, rahatsiz edilmeden, ezilmeden, alay edilmeden,
yalniz basina kalmadan, dislanmadan, izole olmadan
yasayacak bir hale gelebilir mi?" ise size iyi haberi verebilirim:
“Evet gelebilir”

Bu saydiginiz nétralize etme islemleri haricinde, cocugunuz
"Disadoniik diinyalar 6nilinde diz ¢coker yahu!" seviyesine de
gelebilir. Tabii siz de dyle. Bunu biraz san dersine
benzetiyorum. Hepimizin kullanabilecegi bir ses araligimiz var
ama bazi pes ve tiz seslere ancak lizerinde ¢alistigimizda
gidebiliyoruz. Konu burada da ayni, bir icedoéniikseniz ve
disadoniik bir hayatla ilgili 6zendiginiz bir seyler varsa, onlara
ve hatta disadontklerin dahi hayal edip elde edemedigi bir
Ozglivene ve cesarete ulasabilirsiniz. Yeter ki tizerinde



calismaya hazir ve istekli olun ve yolda kendinizi sabote
etmeyin.

iste iceddniiklerin zaferi, 6ziinde oldugundan baska bir kisiye
doniismek degil, kendi limitlerini gonlince kullanacak
esneklige ulasmak. iceddniikliikle ilgili zenginliklerini cebinde;
disadoniklikle ilgili kontrol kumandasini da elinde tutabilen
bir icedoniik gorirseniz ondan korkun ¢linki diinyayi
degistirmeyi aklina koyarsa yapabilir! Ve kitabin sonlarina
dogru, sizin de bunlardan birine donliismeye
baslayabileceginizi bilmek beni simdiden heyecanlandiriyor.

Egzersiz: Tanimlama

Bu bolimu kapatmadan 6nce, basta konustugumuz kavram
karmasasini netlestirmek icin birlikte kiiclik bir egzersiz
yapalim isterim. Sosyal anksiyete ve icedon(iklik arasindaki
ayrimi boylece daha da pekistirelim.

Asagida yazdigim dort senaryoyu okuyarak, bunlarin
icedonikliikle mi yoksa sosyal anksiyeteyle mi iliskili
oldugunuzu tahmin etmeye calismanizi istiyorum.

Senaryo 1

Sinifta 6gretmen bir soru sordu. Cevabi biliyorum ama baska
parmak kaldiran yok. Ogretmen "Kimse bilmiyor mu? Bilene
kitap hediye edecegim..." diyor. Ses ¢citkmadikga odlleri
artiriyor. "Bileni bu ayki sinavdan 5 almis sayacagim..." Bakti
odille olmuyor, sosyal motivasyona geciyor: "Bunu bilen kisi
bitln siniflarda ilk bilen olacak... Diger subelerde de bilen
cikmadi." Parmak kaldirma arzum gitgide gli¢leniyor ama
sessizlik arttikca dikkat cekme riskim de o kadar artiyor.
Agzimi agsam 30 kisilik siniftaki herkes bana donecek.



Cevabimin dogru olduguna eminim ama ya soze girisim dogru
olmazsa? Simdiden ellerim terledi, yizim kizardi, daha
konusmadan kekeleyecek gibiyim. Ya dogru kelimeleri bir
araya getiremez de bildigimi séylerken rezil olursam?

Benim icin susmanin ve dikkat cekmemenin 6dilinin,
ogretmenin verecegi diger odillerden daha kiymetli olduguna
karar veriyor ve susuyorum. Cogunluga uyuyor, ben de
bilmiyormus gibi yapiyorum. Ogretmenin "Peki, 6diili
kacirdiniz..." diyerek konuyu kapatmasinin ve benim
verecegim cevabi aciklamasinin acisini kalbimin tam icinde
hissediyorum.

Bu senaryo........... durumunun ornegidir.

Senaryo 2

Okulla kiiltiir turuna cikilacak. iki gece ti¢ giin dolu dolu bir
program ve 45 kisilik bir grup. Aksam kalinacak odalar da tger
kisilik. Bu, bayram tatilini kendime hi¢ zaman ayiramadan
Ustelik tikenerek gecirecegimi gosteriyor. Bu tatilin benim
hayatima ekstra bir katkisi yok. Bunun yerine evde sakin kalir,
okur, yazarsam gercekten dinlenecegim ve tatilde yapmak
istedigim de tam olarak bu. Tura katilmamaya karar
veriyorum ve arkadaslarimin neredeyse hepsi otoblsle yola
cikarken, ben evde ¢cayimi koyup kitabimi agiyorum ve onlara
iyi yolculuklar dileyen bir mesaj atiyorum.

Bu senaryo........... durumunun ornegidir.

Senaryo 3

Piyano dersi allyorum ancak bu haftaki derse gitmek
istemiyorum. Annem bana "Bu kez de kendin arayip iptal et"
diyor. Yapamayacagimi soyllyorum ama israr ediyor. Clink{



telefonda konusmaktan olesiye kagiyorum. Sirf telefonda
konusmamak icin pizza siparisi vermemeyi, ilgilendigim bir sey
hakkinda arayip bilgi almamayi tercih ederim. Siparisi iptal
etmek icin telefonu defalarca elime aliyorum ama her
defasinda kalbimin carpintisi hizlaniyor ve vazgeciyorum.
Kendimi o kadar geriyorum ki midem bulanmaya baslyor. En
sonunda numarayi bir kez daha ¢eviriyorum, hoca "Alo" diyor.
Telefonu suratina kapatiyorum. "Yapamayacagim. Derse
gitmeyince gelmeyecegimi anlasin..." diyorum en sonunda
kendi kendime. icim aciyor birini bdyle bir durumda biraktigim
icin ama baska tilirliisii elimden gelmiyor. Telefonda
konusamadigim icin icim aciyarak hocaya gitmeyecegimi
haber vermeden, derse gitmiyorum.

Bu senaryo.......... durumunun ornegidir.

Senaryo 4

Alisveris merkezindeyim, en sevdigim kozmetik firmasinin
oninden geciyorum. Tam da yeni ¢citkmasini bekledigim o Uriin
gelmis, magazanin en bas kdsesine koymuslar. igeri girip
almayi dislinliyorum ama kapida bekleyen dort satis
temsilcisini gdrityorum. iceride hi¢ kimse yok. Daha énce bu
magazaya girdim ve nasil hi¢ susmadan konusan temsilciler
olduklarim, biri bitirince 6tekinin basladigim hatirliyorum. Bir
anda gozime tim bu deneyim iskence gibi gorintyor.
Mecbur olmadigim halde bu kadar uyarana neden kendimi
maruz birakayim? O anda magazanin 6nilinde durup
telefonumu cikariyor ve tirlind internetten, evime siparis
ediyorum.

Bu senaryo.......... durumunun 6rnegidir.



Cevaplariniz hazirsa, sonuclara bakalim.

Senaryo 1 ve 3'te, kahramanin yasadigi birer sosyal anksiyete
durumudur. Yapmak istemesine, yapmasi gerekmesine
ragmen, viicudunun ve psikolojisinin onu soktugu panikten
otiri eylemi gerceklestiremez. Bu durum sosyal anksiyeteye
isaret eder. Bu konuda psikolojik destek almak onun igin
faydali olur.

—  Peki bu kisi ayni zamanda iceddniik middr?
— Olabilir de olmayabilir de. Bu senaryolardaki baskin
tema icedoniklik degildir.

Senaryo 2 ve 4'te ise, kahramanimiz bir icedoniktiir ve
tercihini kendisine daha iyi gelecegini bildigi deneyimlerden
yana kullanmaktadir. Bu kahramanimizin sadece icedontik
oldugunu ama sosyal anksiyete sahibi olmadigim varsayarsak;
eger okulun kaltir turuna gitmek ona harika bir not
kazandiracak olsaydi ya da o lrlini magazadan almak indirimli
olsaydi ve bunlar onun icin 6nemli olsaydi, pekala en ¢ok
istedigi sey bu olmasa da o tatile gider ve o magazaya girer, o
sonuclan 6nemsedigi icin bu eylemleri gerceklestirirdi.

Tahmin edeceginiz (izere, bu dort senaryoda da kahraman
benim ve hepsi gercekten yasadigim olaylar.

Bollimun basina donecek olursak, ceketimi orada birakma
pahasina ¢ikip gittigim kafedeki olayda net bir sosyal
anksiyete var; sohbete dahil olmak istiyor ama olamiyorum,
fiziksel olarak gerildigimi, terledigimi, kalp atislarimin
hizlandigini ve stresle doldugumu hissediyorum. Ama yine de
icimde bir sey o sohbete dahil olmama engel oluyor. Bu
senaryoda icedoniklik le ilgili olabilecek tek sey su: Simdi



olsa, 15 kisilik bu ekiple yapilacak, geyik muhabbetiyle dolu
bulusmanin benim ortami® olmadigini distnir ve boyle bir
etkinlige hic katilmam. Ancak eger hasbelkader katildiysam,
artik sosyal anksiyetem olmadigi icin, cok rahat bir sekilde o
sohbete girer, gerekiyorsa geyik de yapar, daha da iyisi -
yapmayi en sevdigim gibi- masadaki sohbetin yoniini kendi
sevdigim konulara bile ¢ekebilirim.

“Cekingenlik kavrami baslangicta nevrotiklik ve disadontklik
arasindaki etkilesime dayaniyordu, yani disadontklGgi diisik
ve nevrotikligi yliksek bireyler sosyal olarak utangac olarak
nitelendiriliyordu. Ancak bireyler, asiri kaygi géstermeden de
oldukga icedonik olabilir yani ¢cekingenlik ve iceddniikliik ayni

yapilar olarak gériilmemelidir:”?
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Sessizce kosede durmam, olan biteni
anlamadigim anlamina gelmiyor.

Bilakis hepinizden daha fazla hissediyorum.
Daha fazla gozlemliyorum.

Bunlarla o kadar mesguliim ki icimdeki isleri
bitirip disariya kafami uzatmam zaman
alwyor, bazen de hi¢ uzatmuyorum.

Oysa varim.
Andayim.

Hem de belki, hepinizin oldugundan ¢ok daha
fazla...



2. Bolim
Icedonukluk ve basari

Kosturan bir dinyada icedonUk olmak:

lcgoruler

Okulun bana gore bir yer olmadigini anladigimda alti
yasimdaydim. Anaokuluna gidiyordum ve hayatimda ilk kez o
zaman su duyguyu iliklerime kadar hissettim:

Sadece benim bilmedigim, diger herkesin konustugu ortak bir
sessiz dil var.

Daha once okula gitmemis bir iceddniik cocuk olarak, tim
cocuklarin okulda benim gibi ¢cekingen, hafif dalgin, utangag
hallerde olacagim ve hepsinin tabii ki en blylik hayalinin bir
an once bu kalabalik, yorucu yerdeki glinii tamamlayip eve
dénmek olacagini distintirdiim. Fakat okula basladigimda,
kendi dlinyamin digerlerinin diinyasindan farkli bir yer
oldugunu ilk kez gézlemledim ve itiraf edeyim bu biraz
korkutucu bir duyguydu.

Tam bu yillarda baslayan ve sonra ¢ok uzun yillar, okullardan
islere bircok ortamda pesimi hi¢ birakmayan "Herkes ne
yapacagini ne soyleyecegini dogal olarak aninda biliyor, ben
ise yabanclyim ve asla burali olamayacagim" hissiyle
anaokulunda tanistim.

Durmadan ¢ok biyk bir dikkat ve ilgiyle cocuklari izliyordum:
Nasil sakalasiyorlar, ne konusuyorlar, konusacak konuyu



nereden buluyorlar, nasil hemen kaynasiyorlar, nasil oyun
baslatiyorlar...

Anaokulunu analiz etmek icin gonderilmis cocuk gorinimlu
bir psikolog gibiydim.

Hos ilkokulda da bulabildigim tek ¢are, kendi hayal diinyama
kacmak oldugu icin okuldayken bu tip sayisiz hayali oyun icat
etmistim. Ornegin bahcede oldugumuz beden derslerinde,
karsi apartmanda Ust kattaki balkonda oturan beyaz sach
teyzeyi gorlip kendimi onun yerine koyardim. "Ah ah,
cocuklarin seslerine bak, yillar gecti gitti biz 80 yasina geldik.
Keske simdi tekrar o yaslara dénebilsem..." diye konusurdum.
Sonra da gdziimii bir agardim ve kendime, "iste dilegin gercek
oldu, yeniden ¢ocuksun istedigini yapabilirsin!" derdim. Biitiin
bunlar size delilik gibi ya da ¢ok tanidik bir ige kagis hikayesi
gibi goriinebilir. Eger cevabiniz ikincisiyse, bunlarin yalnizca
kiicik ornekler oldugunu eminim biliyorsunuzdur.

iceddniikliikle ilgili kiilt bir kitap olan Sessiz'in yazari Susan
Cain, tim dinyada iceddniiklerin sesi olarak taniniyor.
iceddniikliikle ilgili yaptigi arastirma ve bunun sonucunda
yazdigi kitaba ek olarak, kollan sivayip icedoniklerin hayat
kalitesini ylikseltmek icin calismalar yapiyor. Bunlarin en
kiymetlilerinden biri de okullar ve is yerlerinde icedoniklerin
disadoniklerle esit sartlara sahip olmalari icin yaptigi
calismalar.

Peki bu gercekten mimkin mi?

Daha alti yasindayken kendisinin digerleri gibi olmadigim;
onlar sosyal, poptiler, konuskan, gériinir olurken
muhtemelen hicbir 6gretmen tarafindan adinin bile



hatirlanmadigim disiinen bir insanin 6zgliveni sonraki yillarda
ne hale gelir?

Kendim icin yazdigim senaryo uzun sire "Sahne baskalarinin,
sen ise ancak izlersin" seklinde oldu. Sonrasinda hem
icedoniik diinyama daha ¢ok gémiiliip hem de daha ¢ok icime
dondim. Boylece sahneyi baskalarina devredip hayattan
saklanma, gormezden gelinme hikdyem daha ¢ok gercek oldu.
iste bu icine saplanip kalinabilecek fena bir kisir dongd.

Senin parmagini hic havada gormuyorum
Gozde!

Derse katilmak ve kanaat notu konulari daima ¢ok ilgimi ¢ekti
¢linkl haliyle hicbir zaman oylesine konusan 6grencilerden
olamadim. iceddniikler, sdyleyecek gercekten kayda deger bir
seyleri olmadigi slirece susmalariyla meshurdur. Buna ragmen
derse katilmanin yiceltilmesini, bircok icedonigiin aksine
faydal buluyorum. Ciinki séyleyecek degerli ya da degersiz,
herhangi bir sey bulmak konusunda ustalasmak, is hayatindaki
bir toplantida ya da gelecekteki bircok alanda da sesi ¢ikabilen
bir kisiye donlismek icin, bu durum iyi ve gerekli bir hazirlik.

"Konus da ne soylersen soyle" odakl kilttirimiz, yakin
zamanda degisecege benzemiyor. Bu kuralin kdh okulda kah is
yerinde ¢ok gercek ve hatta elzem oldugunu bilsem de varligi
hep kalbimi kirdi. Onemli olanin igimde biriktirdigim, cok
gerektiginde sade bir climleyle disari aktardigim kiymetli
bilgilerim degil, onlarla ne kadar olay ¢ikarabildigim oldugunu
ogrenmek benim icin bliytk hayal kirikhigi oldu. Belki de
reklamcilik kariyerini segmemdeki sebep, dikkat gekmeyi



basarma giiciiniin olusturdugu o deger konusuna fazlaca ilgi
duymamdi.

Dikkat Ekonomisi ismindeki kitaplarinda, yazarlar Beck ve
Davenport, "Blylik ve ¢ok sayida seceneklerin oldugu bu
dénemde dikkatin nasil yonlendirilmesi gerektigini bilen
bireyler basarili olacaklar. Geri kalanlar ise basarisiz olmaya
mahkamlar" derler. Bu, siirekli kosturan, reklamlar,
telefondan gelen uyanlar, mailler ve mesajlar gibi glinde
binlerce uyaranla ugrasan insanlarin diinyasinda, iceddniikler
icin kot bir haber. Yeni adaptasyon kanununun "en dikkat
cekici olan hayatta kalir" oldugu bir cagda, bir icedonik okul
ve is ortamlarinda nasil ayakta kalir?

Ben okulda bunu basaramadim. Kendimce en bliyiik sosyal
basarim, minimum diizeyde alay ve satasmaya maruz kalacak
sekilde goriinmez olmakti.

Liseden mezun oldugumda, iyi yazi yazan, sarkilar sdyleyen,
kiictk bir arkadas grubu olan, sessiz, kendi halinde, kendi
diinyasinda yasayan bir kizdim. Bir tartismada kimseye karsi
gelmisligim yoktu; genelde yutkunur ve dikkat cekmemeye
calisirdim. Giinlerim genellikle eve donecegim, muizigim,
mumlarim ve sakin ortamimla tam olarak ben oldugum o ana
kavusma hayaliyle gegerdi.

Universite hayatim da bundan pek farkli gegmedi. ilgi
alanlarimin oldugu sanat kulliplerine dahi dahil olmadim.
Benim icin oralar hala ¢ok kalabalik ve benim disimda
herkesin ne yaptigini ¢ok iyi biliyor gériindigi yerlerdi.
Cogunlugun sahip oldugunu diistindigiim bu "her yerin
davranis kilavuzuna 6nden sahip olma" halinin, tamamen bir



palavra oldugunu kesfetmek, hayatim icin bir doniim noktasi
olacakti.

Bunu kesfetmem igin ise is hayatina girene kadar beklemem
gerekti.

Bir icedonuk icin en kotu is

Kendini dengelemek adina bu ¢ok kalabalik ve ¢ok sesli
diinyada zor bir miicadele veren icedodniikler icin belki de
savasilacak en koti arena, is hayatidir.

Peki icedoniiklere uygun isler yok mudur?

Elbette vardir. Eger arastirirsaniz psikolog, yazar, arastirmaci,
kittphane sorumlusu, grafik tasarima gibi islerin kendi
kendine kalma, sakince ¢alisma ve daha az insan iliskisi
gerektirme bakimindan igeddnukler igin ideal kariyer alanlari
olarak tanimlandigini gérirsiiniz. Bu, benim icedoniklikle
ilgili en karsi oldugum kliselerden biri. Oncelikle herhangi bir
iste basari basamaklarini tirmanacaksaniz bunu, sosyal
iliskilerle kendi tarzinizda basa ¢ikmayi, kendinizi 6ne
¢tkarmayi, sunum ve satis yapmayi 6grenmeden yapmaniz
neredeyse imkansiz. Elbette bir 6miir yerinizden
kipirdamadan, terfi beklentisine girmeden elinizdeki isle
gecinmeyi de hedefleyebilirsiniz.

Fakat bu biraz depresif bir kariyer haritasina benzemiyor mu?

Konu buralara geldigi zaman, icedénikligin "ona goére bir
hayat kurulmasi gereken bir engel" gibi lanse edilmesine
karstyim. Bundan, kendini kaldirabileceginden daha buiyiik bir
karmasanin icine sokup stresli bir hayati segmeyi savundugum
anlasiimasin. Ancak disadoniklerin fink attigi blytk



arenalarda bir icedonik olarak, kendi tarzimizda yer almayi,
hatta bununla da kalmayip o arenalara liderlik etmeyi
o0grenmeyi buralardan kagmaktan ¢ok daha anlamli
buluyorum.

Neden sadece "bana fazla gelecek" diye kosede oturdugum
bir kariyeri seceyim?

Seth Godin, Dip adl kitabinda vazge¢mekle vazgecmemek
arasindaki ince ¢izgiyi irdeler ve ¢cok sik duydugumuz "Asla
vazgecme!" s6zlinlin kotd bir tavsiye oldugunu soyler.

Onun yerine sunu 6nerir: "Uzun vadede buyilk potansiyeli
olan bir seyi, sirf anlik stresine dayanamadigin icin asla
birakma."

Bu s6z, okudugum gilinden beri is hayatinda i1s181m oldu.
Cunki kariyerime bir icedonik icin olabilecek en koti yerde
basladim: Bir reklam ajansinda. Burada size tavsiyem benimle
ayni yoldan gitmeniz, sinirlarinizi tamamen size ait olmayan
tarafa dogru zorlamaniz degil. Elbette ilk etapta 6zlinlize
uygun bir kariyer secip goérece daha dikensiz bir yoldan da
ylriyebilirsiniz.

Ama ben size, eger istediginiz buysa disaridan ¢ok disaddniik
ve bizler icin imkansiz goriinen alanlarda da pekala nasil
basarili ve mutlu olabilecegimizi anlatacagim. Béylece
kanatlarimizi nerelere kadar acabilecegimizi ve kariyer
secimimizi icedoniik tutkularimizdan nereye kadar
styirabilecegimizi birlikte gorecegiz.



"Cabbar bir musteri temsilcisi ariyoruz"

TEDx konusmamda oldugu gibi, bircok sirkette
gerceklestirdigim "iceddniikliik ve Kariyer" atdlyelerimde de
kariyerle ilgili konusmalara hep kendi hikdyemden baslarim.
Hikayeme her baslayisimda salonda yiikselen stresi
hissederim. insanlar kendilerini benim 23 yasimdaki yeni
mezun halimin yerine koyup gerilirler, 6zellikle benzer
yollardan gecmis olanlar empati yapip o giinlerine geri
donerler.

23 yasimda Universiteden mezun olurken en blyik hayalim
bir reklam ajansinda yazarlik yapmakti. Yazmak her zaman
tut-kumdu ve reklamcilik da istedigim kariyerdi. Ajansin bir
kosesindeki masamda huzurla yazilar yazacagimi ve
mutluluktan ugcacagimi hayal ederdim. Fakat hikaye tam
olarak boyle gelismedi.

Universiteden mezun oldugumda, bolluk iginde gecirdigim ilk
genclik yillarimdan ¢ok uzak bir noktadaydim. Babam iflas
etmisti ve bir an 6nce bir is bulma baskisi altindaydim. Mezun
olur olmaz gordigium batin reklam ajansi yazarlk ilanlarina
basvurmaya basladim. Ancak o zamanlar, staj yapmadan
ajansta ise baslamanin neredeyse imkansiz oldugunu
bilmiyordum. Birkac haftalik siirecte basvurularima kimse
dénmedi. Bir glin ¢aresizce sirtima cantami takip bir kafeye
oturdum ve bilgisayarimi acip hi¢ istemedigim kurumsal
hayatta, psikoloji mezunu birine uygun olacak tim islere
basvurmaya basladim. Hayatin sevimli olmayan yuziyle ilk kez
bu denli burun buruna geliyordum ve hayallerin bazen sadece
hayal olarak kalabilecegi gercegini kabullenmeye
calisiyordum. Cebimde kalan son umut kirintilariyla, 23



yasindaki bir insan olarak ulasabilecegim tiim tanidiklara
ulasip bir reklam ajansinda is aradigimi duyuruyordum. Birkag
glin sonra, umutsuzlugum iyice artmisken, lisemin mezunlar
dernegindeki bir tanidiktan bir e-posta aldim. Mesajinda,
kendisinin bir reklam ajansinda calistigindan ve yeni bir
calisana ihtiyaclari oldugundan bahsediyordu. O an kalbim
carpmaya basladi ve kendime "Ne olursa olsun bu isi
alacagim!" dedim. Detaylan gorismek icin telefonlastigimizda
"Yalniz bizimkiler yazar degil de musteri temsilcisi ariyorlar
Gozde" dedi. Bahsettigi unvanla ilgili hicbir fikrim yoktu fakat
"Olsun, ben gériismek istiyorum" diye cevabi yapistirdim.

Gorisme icin ajansa gittigimde ortama ilk géruste dsik oldum.
Burasi kiiclik bir apartman dairesinin bahge katiydi ve mevsim
yaz oldugu icin hemen herkes bahgede calisiyordu. iceride
sakin bir miizik caliyordu. Masalar ¢ok derli topluydu, birer
bilgisayar, yanlarinda beyaz kagitlar ve kalemler vardi. Bir de
ortada kosusturan harika bir Golden Retriever. Daha dnce ¢ok
bliyik bir plazada staj yapmistim ve ortamin o kalabalik, asiri
sik, mesafeli, kuralli enerjisinden mideme kramplar girmisti.
Boyle ortamlarin benim yerim olamayacagini anlamistim.
Stajin son glinii o binadan kacar gibi cikmis ve o kalabaliga,
beni yutacak gibi goriinen o bliytk diinyanin icine, is
hayatinda girmek istemedigime emin olmustum. Gri halilar,
klimayla sogutulmus cami agiimayan ofisler, ceketler,
proseddrler bana ait bir diinya degildi; benim aradigim daha
samimi ve gercek bir deneyimdi. Bu ylizden bu ajans daha ilk
adimimda bana vaha gibi gelmisti. iceddniikliik ve ortam
iliskisinin ne kadar hassas oldugunu, dekorasyondan, ortam
seslerine kadar bir mekanin tim detaylarinin bizi ne kadar
hayati derecede etkileyebilecegini henliz bilmiyordum o



zamanlar. Uyaranlarin ¢ok fazla oldugu plaza gibi ortamlarin,
icedondikler icin en ideal yerler olmadigi kesindi. Staj yaptigim
plazada binlerce kisinin icinde, kalabalik asansérlerde her giin
icim biraz daha un ufak olurken, burada sadece 10 kisilik bir
yerde olmak bana aradigimi bulmus gibi hissettirmisti. Fakat
bu mekana adim attigim andaki diisiincelerim, ne yazik ki ¢ok
gecmeden bambaska bir gerceklige déntsecekti.

Bahcede biraz bekledikten sonra, gérlisme yapacagim kisi yani
ajansin ortagl, beni icerideki odaya davet etti ve is tanimindan
bahsetmeye basladi.

"Bizim icin mevcut biyluk musterilerimizin ¢ok iyi yonetilmesi
kritik. Bunlar cok yogun markalan yoneten talepkar
musteriler. Cok siki takip etmek, cok sik iletisimde olmak, ¢ok
dikkatli olmak gerekiyor. Mevcut is kapsamini blyutecek ek
projeler gelistirmek ve satmak, sadece mevcut misterilerle
calismaktan o6te, yeni misterileri diizenli olarak ajansa katmak
da énemli bir beklentimiz. Ozetle biz tuttugunu koparan,
baskin, cabbar bir misteri temsilcisi ariyoruz" dedi. Cabbar
sOzclglini o giin hayatimda ilk defa duymustum ama
sonrasinda bu aniyla birlikte cok kez hatirlayip kullanacagim
bir kelime olacakti. (Dogrusunun "cabbar" degil, cebbar"
oldugunu da sonradan 6grendim fakat bu hikayenin orijinali
ve o anki hissime sadik kalmak tizere hep duydugum sekliyle
kullaniyorum.)

Cebbar:
(cebba:r), Arapca cebbar

1. isim, din bilgisi Kudret sahibi Tanri.
2. sifat, halk agzinda Becerikli, agikgdz (kadin).



3. sifat, eskimis Zorlayici, zorba.
Kaynak: TDK Sozliik

Agzim acik kalmis olabilir, zira bu tanimi dinlerken tek
disiindlgiim ben olmayan ne varsa bu tanimin iginde
olduguydu. Belki de bulabilecekleri en sessiz, en strese
gelemeyen, tuttugunu koparmayi birak tutmaya bile
yeltenmeyen kisiye isi anlatiyorlardi. icimden ayni anda
"Sacmalama Gozde, tesekkiir ederim bu is bana uygun degil
deyip kalk" diyen sesle "Bu ortami birakamazsin, yoksa bir
plazaya mecbursun, hayallerine hi¢ bu kadar yaklasmamistin!"
diyen ses cenk etmekle mesguldii. Hangisinin bana fisildayan
ic sesim, hangisinin 6nlimi kapatmaya calisan korkularim
oldugunu ayirt edemeyecek kadar da afallamistim. Gortisme
sonunda, icimdeki o ajansta calismaya cok istekli, ise
uygunlugumla ilgili gercekleri gbz ardi etmeyi secen tarafim
galip geldi ve bana benden bile habersiz bir sey soyletti:

"Ben bu isi kabul ediyorum."

Henliz maas bile konusmadigimizi sonradan fark edecek kadar
budalalagsmisim. Konfor alanimin disina dev bir adim
atiyordum ve isin kotlisii ne yapacagimla ilgili en ufak bir
fikrim de yoktu. Ben artik, disadoniiklerin asik attigi miigteri
temsilcileri diinyasinda yeni, deneyimsiz ve kesinlikle iddiasiz
bir oyuncuydum.

Olmuyor, tesekktr ederiz

Ajanstaki altina ayimda felaket bir durumdaydim. Her giin
gece yarilarina kadar galisiyor, bir yandan da misterilerle
telefonda konusmaktan ve toplantiya girmekten mimkiin



oldugunda kagmaya cabaliyordum. Mecburen maruz kaldigim
toplantilarla dolu glinler, zaman baskisi, telefon konusmalari
ve benzeri durumlarin stresi yetmezmis gibi, ne yaptigimi tam
olarak anlayamamak ve her seyi birine sormak durumunda
kalmak da beni boguyordu.

insan basaril olup olmadigim hisseder.

Ben de her glin daha da kesif sekilde burnuma gelen, basarisiz
oldugum kokusunu buram buram aliyordum. Bir aksam
mesaiye kaldigimda, sirketin ortaklarindan biri yanima gelip
"Gozde, artik bunu acgikca konusmamiz gerekiyor, maalesef bu
is seninle olmuyor" dedi. "Mdsteriler mutsuz, sikayetci. Evet
sen ¢ok ¢abaliyorsun ama bir sekilde basaramiyorsun ve ne
yazik ki bizim isimiz, senin alismam alti aydan daha uzun sire
bekleyemeyecek kadar hizli." Tiim bunlari duymayi hep
bekliyordum ama bu kadar sert bir bicimde ve o anda
duymak, bana cok agir geldi. Hiinglr hiingir aglamaya
basladim.

iceddniiklerin stres anlarinda verdigi tepkilere baktigimizda,
genellikle ice kapanmaya egilimli olduklarim goéririz. Hatta ilk
tepkimiz genellikle stres yaratan ortamdan, uyarandan
kagcmak olur. Benim de aklimdan ilk gecen, cantami alip
oradan kosarak uzaklasmak olmustu ama héala nasil oldugunu
bilmedigim bir sekilde, kendimden hi¢ beklenmeyen bir tepki
verdim, "Biliyorum, séylediklerinizin hepsinin farkindayim.
Bana bir alti ay daha verin. Goreceksiniz, tiim musteriler sizi
arayip tesekkiir edecek. Tim bu isleri degil yonetmek
bliyltecegim. Sizi bu konusmayi yaptiginiz icin utandiracagim”
dedim. Cimlem bittiginde, verdigim tepki karsisinda ben
patronumdan daha saskindim. Bu climleleri dyle bir inangla



soylemistim ki isten ¢ikarilmam o andan sonra imkansizmis
gibi koltuga daha da gomuldim. Patronum saskindi, belki de
en ¢ok benim gibi bir karakterden boyle bir tepkiyi hic
beklemedigi icin afallamisti. Gonllstizce "Peki" dedi, "o zaman
hemen baslasan iyi olur."

O gece, benim is hayatimin donim noktasidir ¢link ilk kez o
glin takkeyi 6nlime koyup icedonikligiim ve is hayatim
arasinda bir kdprui inga etmek zorunlulugumu enine boyuna
dislindiim. Basarisizligimin sebebini biliyordum.
Diyaloglardan kaciyor, bir konuyu 6zellikle glindeme
getirmem gerektigini bildigim halde yorulmamak icin sessizligi
seciyor, toplantilarda cevaplan bilsem dahi pasif kaliyordum.
O glin, isleri cocuklugumdan beri simsiki sarildigim klasik
yontemle idare edemeyecegimi kendime itiraf ettim. Ben
ylksek sesle etrafta sakiyan, onlarca kisiyi parmaginin ucunda
cevirerek yoneten, olay cikaran, gerektiginde sesini ylkselten,
ortami domine eden o musteri temsilcisi degildim; onlar
baska, ben baskaydim. Ben de bildigim yoldan gitmeye karar
verdim ¢linkli 6ntimdeki tek secenek buydu.



Kendine oyle yapilmaz dedigin ne varsa, don tekrar bak.

Sana oyle yapilmaz denen ne varsa, tekrar distn. Tim
boncuklari masaya dokip yeni bir bilezigi nasil dizersin ona
bak.

Baskasinin yolu, hicbir zaman senin yolun olmayacak.

Karmasadan kendi stikQinetini, kaostan kendi huzurunu
damitmayi bilmek, bir icedéniiglin ustalasacagi en ylice sanat.



Iceriyle disarisi arasinda kopra kurmak
Ertesi sabah ise geldigimde, ilk yaptigim sey en biylik
musterimi arayip birebir toplanti talep etmek oldu. Saskindi
ve acikca beni birebir toplanti yapilacak bir muhatap gibi
gormedigi de apacik ortadaydi. Patronumun da toplantiya
katilp katilmayacagim sordu, "Hayir, sadece ben katilacagim"
dedim.

O glin 6gleden sonra ofislerine gittigimde tiim islerle ilgili cok
hazirlikhiydim, tGstelik yeni is fikirlerim de hazirdi. Ancak konu
benim igin isten 6te, o kisiyle birebir iliski kurmakti. insanlarla
ancak bas basayken gercek bir iliski kurabilmek, bir icedoniik
icin bilindik bir durumdu fakat ¢ok musterili bir ortamda bunu
basarabilecek miydim? Denemeye degerdi. O giin, o
toplantida ilk kez bir musteri tarafindan goéraldigiimii
hissettim. G6z goze bakiyor, birbirimizi dinliyor, gercekten
tanimaya bashyorduk. Ben artik olmam gerektigini
dislindiglim musteri temsilcisi gibi degil icimdeki, en
derinimdeki ben gibi konusuyor, hareket ediyor, anlatiyor,
dinliyordum. Kabugumu kirip disari diye etiketledigim ortama
ve kisiye, kendi icimden bir parca akitinca bir anda oralar artik
benim de alanim olmaya basladi. Acik¢a benim 6ziimden
parcalari ortaya sagmis, oraya kokumu birakmistim. Artik
ortam yabanci degildi.

icle dis arasinda képrii kurma deneyimini ilk kez yasadigim o
toplanti, ondan sonraki tiim is hayatimda benim kutup
yildizim olacakti.

No zaman bir vere, bir ise, bir kisiye yabanci hissetsem omdaki
ortama daha fazla uymaya, oradaki insanlara daha fazla



benzemeye calismak yerine ¢6ziimi, o ortama daha fazla
0zgln ben katmakta bulacaktim.

is hayati vesilesiyle deneyimledigim bu ilk képrii ani,
sonrasinda tiim hayatima yayildi. Artik icedéniik ben'in bir
ada olmadigini, istedigimde oraya gidip gelebilecegimi,
istedigimde kapimi acip kapatabilecegimi biliyordum ve bu
hayatimda yasadigim belki de en 6zgirlestirici deneyimdi.

Peki bu sahiden benim icin son derece disaddniik bir is
ortaminda basariyi getirecek miydi?

Guce kim sahip olur?

Bugiin, pazarlama kariyerimin 15. yilma yaklasiyorum: 50'den
fazla musteriyle calistim, en bliyutk firmalar ve en kalabalik
toplantilar hayatimin gercegi oldu. Ustelik artik o hig
giremeyecegimi, garip duracagimi sandigim plazalardan
birinde buylk bir markayi yonetiyorum. Peki, tiim bunlar
benim basarili oldugum anlamina gelir mi ya da gelecekteki
basarimi garantiler mi?

iceddniikler icin, kabugundan bir kez siyrilmak basarinin
garantisi midir?

is hayatiyla ilgili okudugum en sert kitaplardan biri olan Giig -
Neden bazi insanlar ona sahipken digerleri degildir?'in yazari
Jeffrey Pfeffer, kitabinda, insanlarin is hayatinda gii¢ sahibi
olmasini saglayan yedi dnemli 6zellikten bahseder.

1. Hirs: Hirsla ilgili hatirlayabildigim ilk ve tek anim,
ilkokul 6gretmenimin anneme, benim igin hig hirsh
degil demesiydi. "Bir seyi yapamayinca birakiyor ne
Gzillldyor ne basaracagim diye inat ediyor. Hicbir



konuda hirsi yok, tiim konularda boyle" demisti.
Gercekten de konu basariya gelince kendimi hala
hirsh biri olarak tanimlamam. Konu basari oldugunda,
is, para ve tim bilesenlerin birer oyundan ibaret
oldugunu ve bunu asla unutmamak gerektigini
duslinGrim. Bana gtlire gercek anlamda hirsli insanlar,
isle ilgili sahip olmayi umduklari herhangi bir kisisel
dzelligi hakikaten cok kiymetli bulan kisiler. is
anlasmalari riiyalarina girer, bir Ust seviyeye terfi
etmeyi dlinyaya hakim olmak gibi goriirler,
patronlarindan aldiklari bir tebrik, gtinlerini
glzellestirir. Bense hala ilkokulda oldugu gibi
basariyla ilgili dis etkenlerden iyi ve kétl anlamda pek
etkilenmeyen biriyim. Bu anlamda kendimi yine
hirssiz olarak tanimlarim. Ama konu kendi basari
kriterlerime geldiginde is degisir: Yapmanin benim igin
gercekten onemli ve kiymetli oldugu, yaparken keyif
aldigim, akista oldugum ve bunun tam da benlik bir is
oldugunu hissettigim konularda cicek gibi agcarim.
Dogal olarak ¢ok saglam adimlarla basariya kosar,
engelleri atlar, cok yliksek motivasyonla ve ¢ok siki
¢alisirim. Bunun adina hirs demezdim, daha ziyade
kendi yolunda yiriimenin verdigi insaniistii gii¢
derdim. Hirs ise yolun ne oldugundan bagimsizdir.
Ciddi bir uyaran yliksekligi oyunudur; adanmis bir
konsantrasyondur ve bu tanimiyla hirs, benim
diinyamdan ¢ok uzaktir.

Eneriji: icedéniikler genelde diisiik enerjili kisiler gibi
algilanmaya yatkindir. Bunun en buylk sebebi de
ozellikle kalabalik ortamlarda kendi kabugumuza
cekilmemiz. Ancak bu, icimizde bizi heyecanlandiran



konulara sonsuz bir enerji beslemedigimiz anlamina
gelmez. Kendi adima, gozlerimi parlatan, gercek
yeteneklerimi kullanmami gerektiren konular s6z
konusu oldugunda enerjim sinirsizdir. Ornegin bu
kitabi yazmak i¢in haftanin birkag glinti sabahlari
05.00'te kalkiyorum ve bu beni asla yormuyor. Ancak
ayni enerjiyi, bir d6nceki maddede de bahsettigim
digsal motivasyonlarla bulmak benim igin zor.
iceddniikler, enerji rezevlerini disadéniiklere gére
daha tutumlu harcarlar. Dis diinyada ilgilendigimiz,
ugruna gercek anlamda caba sarf edecegimiz seylerin
azhg, bizim enerjiyi depolamamiza ve istedigimizde
tam kapasite kullanabilmemize olanak tanir. Bu
anlamda, her zaman enerjik goériinen disadoniiklere
gore farkl bir avantajimiz var.

Odaklanma: Jeffrey Pfeffer kitabinda, bir sektore
odaklanmanin basari icin elzem oldugunu soyler.
Bence de dogru fakat i¢ diinyasi cok zengin bir
icedonik icin bu ne kadar mimkiin? Ben bir ic-
gezginim. Diinyayi ucakla dolasmak nasil bililerinin
tutkusuysa benim de tutkum, insanlarin psikolojilerini,
islerin isleyisini, sirket kiltlrlerini mimkiin oldugunca
farkli agilardan gérmek. Dolayisiyla kendi kariyerimde
belirli bir alana odaklanmak yerine ¢cok fazla sektor,
sirket ve pozisyon deneyimlemeyi tercih ettim:
Miusteri oldum, danisman oldum, ajans calisani
oldum... Oturdugum her koltukta, karsimdakinin
oturdugu koltugu da deneyimlemis olarak
oturuyorum artik. Bu benim yolumdu. Ama
icedoniklerin bir konuya odaklanmak konusundaki
Ustiin yeteneklerini ve bundan gelen benzersiz



basarilarim da birazdan, alaninda (in yapmis
icedonikleri incelerken gorecegiz.

Kendini bilmek: i¢c'inde ¢ok uzun zaman gegiren biz
icedondikler icin bu konu en kolayi olmali! Ben bunu
icedoniiklik kapsaminda, "ipleri eline alacak kadar
kendini bilmek" olarak yorumluyorum. Ne zaman
yoruldugunu, nasil enerji topladigim, nelerle motive
oldugunu ne zaman kabugunda ne zaman disarida
olacagim deneye yanila, arastira gézlemleye en iyi sen
anlarsin. Bence icedonikligin bir armagani da
kendini bilme yolculugunu, cogunluktan daha erken
yapmamiz. Kendimizi anlama ve tanima zorunlulugu,
bircok insanin orta yasin lizerindeyken gectigi yollara
bizi cok daha erken yaslarda sokuyor ve derinlesmeye
itiyor. Bu kendini bilme meselesi de kendini
yonetmenin ve kendinden istedigin gibi bir heykel
yontmanin ilk kurali. Bence burada hep birlikte
notumuz daima yuksek.

Ozgiiven: Burasi benim sonradan vardigim bir durak.
Genel olarak igeddniiklerin kendilerini genelden farkl
ve bu farki da negatif olarak algilamalari sebebiyle,
ozglven konusunda baslangicta harika bir yerde
olamayabiliyoruz. Ama kendini tanidik¢a, kendi
yolunu buldukca, 6zgiin versiyonuna ulastikca
Ozglven hizla yikseliyor. Dogustan en yiksek
notumuz burada degilse de (izerinde calistik¢a
varamayacagimiz yer yok.

Empati: iste en kuvvetli icedéniik 6zelliklerinden biri.
ic konusunda uzman olan bizler, iyi ki ve maalesef,
baskalarinin iclerinde neler olup bittigini hissetmeye,
anlamaya, 6n-gérmeye cok yatkiniz. Bu da konu



empati oldugunda bizi dogal olarak yetenekli hale
getiriyor. Gézlemleyerek, ciddiyetle dinleyerek ve
anlamak icin gercekten caba sarf ederek gecirdigimiz
yillar kolumuza empati konusunda altin bilezik
takiyor.

7. Tartigmalara tahammiil etme kapasitesi: Son
bollimde detaylica inceleyecegimiz (izere, burasi bizim
zayif noktamiz. Genellikle huzuru en Ust sirada tutan
ve mimkin oldugunca az uyarana maruz kalmak icin
elinden geleni ardina koymayan bizler, aman
huzurumuz kagmasin duistincesiyle genellikle
tartismalari hizlica kapatir, ortamdan kacar ya da hakl
oldugumuzu bilsek dahi susabiliriz. O tartisma
anlarinin ylksek gerilimi ve stresinin bize fazla
gelecegini kiiclik yaslarda 6grenir ve genellikle bu
anlan hi¢c yasamamak icin elimizden geleni ardimiza
koymayiz. Dolayisiyla bu madde kesinlikle
icedonikliikle barisik bir madde degil ve bizler icin
lizerinde calismaya deger.

Peki bu yedi maddeyi inceledikten sonra elimizde ne kaliyor?

Kendini bilmek ve empati icin icedoniklerin acikca dogal
yetenekleri dersek, iki maddeden tam not almis oldugumuz
kesin. Odaklanma, bana olmasa da genel olarak icedoniklere
mutlaka bir arti puan daha yaziyor. Enerji ve hirs konu
oldugunda, 6ziimize uygun, dogru seyi yapiyorsak iddialiyiz.
Ozgiivende belki geg olgunlasiyoruz, tartismalara da belki hig
tahammil edemiyoruz. Ama baksaniza, toplamda skorumuz
hic fena degil!



Burada fark etmemiz gereken, icedonikler olarak basari
yolculugunda disadoniiklerden hep bir basamak asagida ya
da daha avantajsiz durumda olmadigimiz; sadece sonuca
gitmek icin farkh kulvarlarda ytziyor oldugumuz. Bir
disaddnigiin egitim Ustline egitim aldigI empati gibi konular
bizim icin dogalken, biz de disaddntiklere daha dogal gelen
6zgiiven konusunda destek arayabiliyoruz. Bu bizi ya da onlari
daha giiclii yapmiyor. Oyleyse neden hep konu basari olunca
oyunu disadontikler kazaniyor gibi gozlikiyor?

Dolu dolu yasayan disadonukler ve yasami

Iskalayan icedontkler miti

Sabahattin Ali, icimizdeki Seytan adli kitabinda icedéniiklerin
sosyallikle ilgili s6zcisu olur:

"Bazen biitlin insanlari boyunlarina sarilip 6pecek kadar
seviyorum, bazen de hicbirinin ylizinii gérmek istemiyorum.

Bu nefret falan degil... insanlardan nefret etmeyi
diisinmedim bile. Sadece bir yalnizlik ihtiyaci. Oyle giinlerim
oluyor ki etrafimda kiglk bir hareket, en hafif bir ses bile
istemiyorum. Tasip dokilecek kadar kendi kendimi
doyurdugumu hissediyorum. Kafamda hicbir seyle degisilmesi
mimkiin olmayan muazzam hayaller, bana her seylerden
daha kuvvetli gériinen fikirler birbirini kovaliyor. Fakat sonra
birdenbire etrafimda bana yakin birini artyorum. Biitiin bu
beynimde gecen seyleri teker teker uzun uzun anlatacak
birini. Sokaga firliyorum. Bir tek ¢ehre gérsem de yaninda
ylurisem, hig ses ¢ikarmadan yilrisem diyorum. Halbuki ara
sira karsilastigim ahbaplari gormemezlige geliyorum. Higbiri



bana bu anda yardima ¢agrilacak kadar yakin gériinmuyor.
Bilmem beni anliyor musunuz?"

Popiiler kalturle ilgili sorunumuz, tim icedontiklerin hayatta
bir adim geri kalan karakterler gibi goriinmeleridir. Gercekten
de dyle midir? Eger hayati yasanmis saymayi tiim gilinleri
aktivitelerle ve insanlarla dolu gecirmek, deneyim Ustline
deneyim biriktirmek, yliksek dozda adrenalin ve macerayla
iliskilendiriyorsaniz, bu dogru olabilir. Cok sevdigim bir kitap
olan 1 Hayat 2 insan, "Manyak Ethem"in gercek hayat
hikayesini anlatir. Esinin kaleme aldigi kitapta, iki disadénik
insanin olagansti keyifli bir hayati nasil paylastiklarina
keyifle sahit oluruz. Yasamlarin stirdirdlkleri Paris'te
dostlariyla etkinliklerde, her glin yeni cilginhklarla, strekli
yenisi eklenen deneyimlerle gecirdikleri, neredeyse bir an bile
bos kalmadiklari yillan adeta biz de yasariz. Birlikte gecirdikleri
yillara, bircok kisinin bir 6mirde deneyimleyemeyecegi kadar
cok am sigdirmislardir. Olagansti hareketli bir yasamla,
gercekten dolu dolu yasamislardir. Okurken ¢ok keyif aldigim
ve tekrar tekrar okudugum bir kitap bu. Okurken hep sunu
dislintrim, "Ben boyle bir hayati yasayabilir miydim?"
Okumasi ¢cok keyifli gelse de boyle bir hayat benim icin asin
dozda uyaran igeriyor ve benim icin bunu yillarca degil birkag
glin arka arkaya silirdtirmek dahi fazlasiyla yorucu olurdu.
Benim yalniz kalabildigim, kendi kendime kalip okudugum,
yazdigim, tltsileri, mumlari yakip mizik dinledigim, yalniz
basima ylriiyls yaptigim anlar olmazsa hayat enerjim tikenir.
TUm bunlari yaptigim anlar ise disadoniik arkadaslarima
yasanmamis anlar olarak gelebilir.

Simdi izleyeceginiz ilk filmde ya da okuyacaginiz ilk romanda,
ana kahramanin bir iceddniik mi yoksa disadontik mi



olduguna dikkat ederseniz ve hayati nasil yasanmig kildigina
bakarsaniz, kendi yaganmig hayat taniminiza dair saglam
icgoruler edinebilirsiniz.

Benim icin yasanmis bir hayat, dncelikle anlamli iliskilerle,
sonra bol bol deneyimle dolu bir hayat. Fakat bu iliskiler ile
deneyimler kismina hayatimin ancak ytizde 50 belki en fazla
ylzde 60'in1 ayirabilirim. Kalan kismi kesinlikle ve tartismasiz
olarak benim. Kendimle gecirmeye bayildigim zamanlar,
dinlenme zamanlarim, okuma zamanlanin, sessizlik
zamanlarim, hayatin diger aktif yanim "yasanmis" kilmak icin
elzem. Ayrica, bu anlar da benim igin ¢ok blyik bir zenginlik
ve yasanmislik, kimseyle paylasiimayan bir hayat neden
yasanmamis sayilsin ki! insan kendiyle kalarak, sessizlikte,
okuyarak, yazarak da pekala dolu dolu yasar.

Bu bolimu kapatirken, sizi bir kagit kalem alip bu sorularin
cevaplarim yazmaya davet ediyorum:

— Sizin icin dolu dolu yasanmis bir hayat neye benzer?
— Neleri yapmadiginizi gériirseniz 10, 20, 30 yil sonra
pismanlik duyarsiniz?



“Ben diinyadan ziyade kafamin
icinde yasayan bir insanim.”

Sabahattin Ali- Kiirk Mantolu
Madonna



"Kendi basari tanimini se¢."

Bu tanim bana daima, gercek bir basari yakalayamamis
kisilerin kendilerine anlattigi bir teselli hikayesi gibi gelirdi.
Basaririm tanimi net degil midir? Yiiksek bir gelir, prestijli bir
is, disaridan takdir edilecek isler basarmis olmak.

Bir tanidigim, ailesi ondan miihendis olmasini beklerken o
bunun yerine iletisim kariyeri yaptiginda nasil hayal kirkligina
ugradiklarim ve bunu yillarca kabullenemediklerini anlatmisti.
"Sonunda ne zaman kabullendiler biliyor musun?" dedi.
"Kendi kazandigim parayla araba alinca."

Basarly1 dogrudan paraya endekslemeye meyilliyiz ve kazanan
olmanin tek basit tanimini iyi para kazanan olarak yapmak
isimize geliyor.

— Peki, ya para kazanirken kaybettiklerimizi hesaba
katiyor muyuz?

—  Sirf dis dlinyanin tanimiyla basarili olmak icin kendi
fabrika ayarlarimizla oynamali miyiz?

— Kendimizi genellikle basarinin tanimi olarak goriilen
kalabalik sirketlere atmaya gliciimiiz yeter mi?

— Glnln en iyi ihtimalle sekiz saatinde, disad6ntik bir
diinyanin kurallari belirledigi bir ortamda savasmaya
hakikaten var miyiz?

Bir yandan ekonomik baskiyi, bir yandan da bir an 6nce bir ise
girip bir unvan sahibi olma baskisini omuzlarinda tasiyan veni
mezun birini dlistnelim. Bu durumdaki birinin, kendi
icedonikliginl 6n planda tutarak 6zglin ve tam da kendine
uygun bir secim yapmasi ne kadar mimkiin? "Hele herhangi
bir is teklifi gelsin de..." halinde korkuyla bekleyis icinde olan



birinden, icedontkliglinl 6n siralara koyma hassasiyetini
beklemek anlamsiz olur. Her seyden 6nce insanin kendini
tanimasi ve sinirlarini gérmesi icin zaten herhangi bir ise
atilmasi gerekiyor. Ancak ondan sonra anlyor kisi ne isteyip
ne istemedigini. Bazen bir isten sonra, bazen (g, bazen bes...

Peki, ya durum boyle degil de daha rahatsa? Mesela hizlica
para kazanmak, hemen bir ise girmek 6n siralarda degilse ve
insan "Kendimi nasil gerceklestiririm?" sorusunun pesine
dismusse?

Danis Navaro, Kariyer ve Varolus adl kitabinda bu konuyu
soyle anlatiyor:

"Insan ¢alisirken hep kendisiyle karsilasir. Bu noktada
kendisine su soruyu sorar: '‘Ben ne yapiyorum? Su anda
yaptigim isi yapmakta olan ben, benim tiim i¢ yetilerimi, tinsel
olanaklarimi (sevgi, duygu, beceri, dlstlince, istek vb.)
uygulamakta olan bana ait ben mi, yoksa bana ait olmayan
ben'imin disinda bir kisiye birinmus halde, ne yaptigimi pek
de duyumsamayan/dusinmeyen bir sekilde mi ¢alisiyorum?

iste bu sorunun cevabi, kisinin 'kendisini gerceklestirme'
derecesini ac¢iga vuracak olan hakikatin ta kendisidir."

Kariyer secimi ve is hayati herkes icin zordur fakat icedoniik
olmak bu konuda sirtimiza ek bir yik bindiriyor. Clinki biz
kafamizin icindeki yasamda daha ¢ok vakit harciyor ve bu
sebeple ise girdigimizde de bu zamana ve likse sahip olmak
istiyoruz. Bu acidan bakildiginda, kitabin basinda da
bahsettigim gibi, bir icedoniik icin uygunlugu genel kabul
goren isler yazarlk, muhasebecilik, yazihmcilik, mimarlik,
editorlik, cevirmenlik ve psikologluk gibi kisinin kendi kendine



kalabildigi alanlar. Bu anlasilir bir durum ¢linki bu isler bize
kendi diinyamizdan ¢ok ¢cikmadan, tek basimiza kalip
konsantre olarak is yapma imkani taniyor.

Sansliysak, bu kariyerlerin birine ilgi duyuyor ve buralarda
ylrilyebiliyorsak, hayat nispeten icimizle daha uyumlu ve
daha kolay geciyor. Fakat birazdan kendilerinden bolca s6z
edecegim tim Unli ve basarili icedontklerin ortak fikir sahibi
oldugu bir konu var: Kariyerde bir noktaya gelindiginde,
disadoniik diinya icin gerekli becerileri yine de edinmek
gerekiyor. Sirketi temsilen bir sunum yapmak, biyik
toplantilarda 6nemli konusmalar yapmak ve is yemeklerine
katilmak gibi durumlar, kariyer basamaklarinin Gsttine ciktikca
ne is yaptiginizdan bagimsiz olarak zorunlu hale geliyor. Peki
yine de icedoniik bir kariyer secimi yliregimize bir nebze su
serpmis olmuyor mu?

Bu noktada sizi, her iceddntigiin icinde uyuyan aslan olan, dev
kariyerlerin ve bilylk basarilarin diinyasina gotirecegim.
Haydi biraz basarmig icedontikleri ziyaret edelim: Hem de
kendi icedoniik yolunda ve igceddnikligiine ragmen degil,
onun sayesinde basarmis olanlari...

lcedonukltguyle basarmis "icedonukler”
iceddniikliik konu oldugunda, diinyanin en basarili insanlarini
listede bulmamiz sira disi bir durum degil. Basarinin
gerektirdigi olagansti istikrari -hele de bu icimize doniip
yalniz kalmamizi ve okuyup diisiinmemizi gerektiriyorsa-
sirdiirmeye ¢ok misait bir dogamiz var. Bu tip bir ise kafayi
taktigimizda, dogasi geregi boyle bir yalnizlik ve
konsantrasyon arimda zorlanan, ¢cevresinde hep insan arayan



ve takim calismasini yegleyen disadoniiklerden daha avantajli
bir durumda oldugumuz kesin.

Einstein, Chopin, Eleanor Roosevelt gibi kilt isimlerle birlikte,
glinimiz diinyasinda buyik basarilar elde etmis, spot 1siginda
Ozgln tarzlariyla dimdik var olabilmis Mark Zuckerberg, J.K.
Rowling gibi icedonlikler bizim icin birer ilham kaynagi.

Bu isimlere bakinca, icedontiklikleriyle uyumlu bir kariyer
yolundan yiriduklerini goriiyoruz. Bir bilgisayar basinda,
kelimelerle, yazihmlarla, teknolojiyle, kesifle, yenilik (iretme
cabasiyla saatler harcamak tam da iceddniiklere gore bir is. Bu
umut veren bir sey. i¢ diinyamizin bize siirekli fisildayan,
bazen "Ben bu kadar ¢ok diistindiglim icin deli miyim acaba?"
diye soran sesi izin verirse ve dogru ise kanalize olursak,
kariyerimiz filizlenmeyi bekleyen zengin tohumlar
barindiriyor.

O hi¢ susmayan fikirler, dinmeyen yaraticilik, hi¢ bitmeyen
yeni bir seyler Gretme ve bir yenilik yapma arzusu dis
diinyayla bulustugunda harikalar yaratabiliyor. Anlasilan
icedondkler, iclerine yerlesmis yetenekleri disari ¢cikarmayi
basardiklarinda, icedonik ve disaddniik biyik kitlelerin
ihtiyac duydugu arag, lan, teknolojileri ve kitaplan ortaya
cikarabiliyorlar.

Meta'nin COO'su ve kendini tam bir disadéniik olarak
tanimlayan Sheryl Sandberg, Nevv York Times'a verdigi bir
roportajda, patronu Mark Zuckerberg'i sdyle anlatiyor:

“Mark Zuckcrberg utangac ve icedonik biri ve onu tanimayan
insanlara cogu zaman pek sicak gériinmiyor ama aslinda
sicakkanli. icedoniik liderlerin klasik bir dzelligi olarak,



calisanlarini 6nemser. Mark'in isbirlikci yaklasimi ve insanlarla
kurdugu gercek, 6zgiin baglantilar onu ikna edici bir CEO

yapiyor.”*

Harry Potter’in yazan J. K. Rowling, Harry Potter’daki blytcu
cocuk karakterini ilk hayal ettiginde, tek basina trenle
ingiltere'den iskogya'ya seyahat ediyordu. icinden bu fikri
hemen not almak gelse de yaninda kalemi olmadigini fark etti.
O anki konsantrasyonunu bir diyalogla bozabilecegini
biliyordu ve bir yabancidan kalem istemek yerine, i¢'inde
kalmaya devam edip, hayali lizerinde dislinmeyi secti. Fikrini
not almak icin, trenden inip bir kalem bulana kadar bekledi.

Einstein, basarisini kendi basina bol zaman gecirmesine
bagliyordu. "Sessiz bir yasamin monotonlugu ve yalnizlig
yaratici zihni harekete gecirir" sozlyle, kendi yasam tarzim,
yaraticilik ve basari icin bir yol arayanlara salik da veriyordu.

Adini saydigimiz isimlerin ortaya cikardiklari isler, Grlinler ve
eserler farkl olsa da hepsinin ortak paydasi yaraticilik. Onlar is
dinyasinda, basarana dek genellikle "hayalperest" olarak
etiketleniyorlar. Olmayani oldurmaya calismakla kiictik
goruldikleri de oluyor. "Bu is tutmaz"i duymaya son derece
aliskinlar.

Konu sifirdan bir sey iretmek, yepyeni bir isi, konsepti,
faydayi diinyaya sunmak oldugunda iceddniikler hizmete
hazirlar.
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Bu da bizi ille de ¢ok sevdigimiz bir alana, sanata gotdiriyor.



"Yetiskinlikte icedoniik
sanat¢gimizla yeniden baglanti
kurdugumuzda ve onu disadéniik
kapasitelerimizle bir araya
getirdigimizde; gerceklik ve hayal
diinyas1 arasinda gercekten koprii
kurabiliriz. Bunu yaparken
Picasso’nun paradoksundaki
bilgeligi anlayacagiz: Geng olmak
uzun zaman alir.”

Michael Alcee- Psychology Today



lcedonuk sanatcilar

Johnny Depp, Nicole Kidman, Bey dnce, Lady Gaga, Marilyn
Monroe, Audrey Hepburn, Ingrid Bergman, Meryl Streep, Julia
Roberts, Tom Hanks...

Bunlar, ismini iyi bildigimiz ve kendini iced6niik olarak
tanimlayan sanatgilardan sadece bazilan. Kendi demecleri ve
cevresindekilerin onlari tanimlamalariyla, sessiz kalmaya ve
yalniz kalip enerji toplamaya ne kadar 6nem verdiklerinin alti
ciziliyor. Bu isimler ve daha nice basarili sanatgl, sahnede
devlesen, eserlerinden blyiik keyif aldigimiz, yazdiklarim
bliyik zevkle okudugumuz, bestelerini defalarca dinledigimiz
isimler. iceddniiklerin giiclii yanlarina baktigimizda, iyi bir
sanatg¢i olmak icin tiim malzemelerin neredeyse dogustan
icimize yerlestirildigini gériiyoruz:

— lyi bir gdzlemci olmak

— Empati

— Yaraticihk

— Bagimsizlik

— Yazmak

— Yalniz basinayken daha lretken olmak
—  Oze inmek/derinlesmek

— Konsantrasyon

icimizde déniip duran sarkilara, kelimelere, oyunculuga ve her
turll sanata yatkinligimiz icedonikligimuziin bize bir
hediyesi. Sanat, gerektirdigi gbzlem yetenegi, yalniz kalip
yaratma gerekliligiyle, insanin 6zlint anlama zorunluluguyla
her acidan tam bir iceddnik isi. Fakat tabii konu bu kadar
basit degil.



"Bende utangla ciiret arasinda ¢ok
kiiciik bir mesafe vardar.
Cocuklugumla bugiinkii ben
arasinda da ¢ok kisa bir mesafe
oldugu icin belki de bu. Her sey o
giinlerden kalma ve ¢ok taze.”

Cemal Siireya

Paradoks

Cocuklugumda hep sarkici olmayi hayal ederdim. Bu nedenle
sesi glizel olanlara, iyi sarki soyleyenlere hep dikkat kesilirdim.
Yillar icinde ¢ok ilgimi ¢ceken bir konu olmustu: Sesi hayran
oldugum Sertab Erener kadar giizel, yazdig sarki s6zleri
bayildigim Kenan Dogulu'nunki kadar iyi olan, taninmamis
sanatgilarla tanistim. Peki, onlar neden bu A sinifi Gnliler
listesinde degillerdi? Neydi onlari sadece ailelerinin
yazhklarinda sarkilarini séylemeye mahk(m birakan?

Bu sorunun cevabim distnip 6rnekleri gozlemledikge sunu
anladim: Bagsarmigs bir sanat¢i olmak igin yetenek ¢ok
onemliydi ama isin sadece kiiglk bir kismiydi. Burada
basarmig ifadesini 6zellikle kullaniyorum ¢linki burada s6zi
gecen basaridan kastim, toplumca onaylanmis ve paraya
doénismus bir basari. Oysa insanin tek basari kriterinin bu
olmamasi gerektigini artik biliyorum. icindeki sarki séyleme
istegiyle hicbir sey yapmayip onu yok saymak yerine, aile
sofralarinda on kisiyi sarki soyleyerek eglendirmeye cesaret
eden biri olmak da basari olabilir. Ya da Woody Allen'in
Roma'ya Sevgilerle filmindeki gibi, muhtesem sesinle en iyi



sarki séyleme performansim yillarca sadece dus alirken, tek
basinayken gerceklestirmek... Ama konumuz is hayati ve bu
nedenle simdi geleneksel basari kriterini kullanarak devam
edecegim.

Bu basaramamis fakat cok yetenekli sanatgilarin en biiyik
eksiklerinin, cesaret ve inan¢ oldugunu fark ettim. Glvenli
alandan ¢ikmaya hatta bundan bahsetmeye bile cesaretleri
yoktu, Maaslari aldiklari nefes gibiydi ve diizenli bir isten
ayrilmak onlar icin bir secenek bile olamazdi. Kendilerine
inanclari yoktu 6yle ki bu kisilerin, ne zaman biri onlarin
sesinin glizelligine ya da yazdigi sarkinin basarisina iltifat etse
her seferinde kendilerini bile bile asagilamayi tercih ettiklerini
gordim:

"Aman yok canim bizimki hobi iste..."
"Yok ya ses mi kaldi bende artik, o genclikteydi..."

Konuyu 6zellikle buraya getirmemin sebebi, icedoniiklerin ne
kadar da iyi bir sanatgi olabilecekleri konusu ¢ok asikarken,
bunun olusma siirecinin biylk bir paradoks oldugunun
genelde geri planda kalmasi. Bir icedonigiin kendi i¢
diinyasindakileri disariya c¢ikarip bir yandan da hala kendi
diinyasinda yasamaya devam etme cabasi bir tezattir. Ve
gercekten biiyiik enerji gerektirir. iste bahsetmekte
oldugumuz basaran icedodntiikler, kendilerine inanmislar, cesur
davranmislar ve attiklari en biyik adim olarak bu paradoksu
kabullenmislerdir. Cogu icedoniik, kendine inanmadan 6nce
daha girisken ve daha 6zglivenli olmasi gerektigini diisiinliyor;
"Ancak bunlari hallettigimde cesaret edebilirim" diyor ve yillar
akip gidiyor. Oysa basaran icedondkler biliyor ki tGreten, sanat
yapan, sahneye cikan, eserler veren halleriyle trkek, yalniz



kalmaya asik ve sade bir hayata susayan halleri hep kol kola
ylriiyecek. Bu kabullenis, onlari cesur ve basarili kiliyor.

Kendi adima aklimdan ¢ikaramadigim bir seydir mizikle ilgili
bir ilkokul anim. Miizige yetenekli oldugum cok kiictik yaslar-
dan beri séylenirdi ama ilkokula basladigimda, muzige
yetenekli cocuklarin mizik 6gretmeninin yanma gidip
kendilerini tanittiklarini, mizik gruplarina girdiklerini ve her
firsatta sarki soyleyip kendilerini 6ne attiklarini gérdiim.
Nerede bende o cesaret! Derste, 6gretmenin bize ritim
ogrettigi bir bolim vardi. Sarkinin ritmine gére parmagimizla
masaya vuruyorduk. Mizik hizlanip zorlandikc¢a ¢cogu kisi
cuvallardi, ben cuvallamazdim.

iste o derslerde hep soyle dua ederdim, "Hadi 6gretmen
benim ne kadar iyi ritim tuttugumu gorsiin ve beni fark etsin,
|Gtfen!" Yapabilecegim en cesur hamle buydu. Kusursuz
tuttugum ritmi 6gretmen fark edip bende bir yetenek piriltisi
gorsiin ve beni kesfetsin diye umutla beklerdim o derslerde.
Tabii ki boyle bir sey hi¢c olmadi...

Geng bir sanatci olan Isabella Huffington soyle diyor:

"Basaril1 bir sanatct olmak i¢in ne
gerektigi sorusuna cevabin
sanildigindan daha karmasik
oldugunun farkindayim. Konu
sadece sanat iiretmekle ilgili degil.
Aym zamanda kendimi tekrar
tekrar ortaya koymalk, biri
acilmadan énce on kapwyr calmak



ve reddedilmeyi siirecin bir par¢asi
olarak kabul etmekle ilgili.”

Paradokslarla barisma konusunu, kitabin ¢éziimler
bolliminde detaylica inceleyecegiz.

Icimizdeki iki kardesin basari oykusu
Yukarida bahsettigim, icedontiklerin basarmasi konusundaki
paradoks, yani i¢ dlinyanin sesini duymaya devam etmek ve
ayni zamanda dis diinyaya da kendini gbsterebilmek,
soylemesi kolay ancak kendisi cetrefilli bir konu. Cogu zaman
bu, bir icedonik i¢cin hayatinin merkezine oturabilecek hatta
tim hayatinin akisini belirleyebilecek kadar buyik bir
konsept.

Geleneksel olarak 6zellikle de medyada, disadoniklerin
basardigi/ icedoniklerin arkada kaldig1 senaryolara asinayiz.
Disadontikler yirtip giderken, icedontikler evde piyanosu,
kedisi ve eskimis yelegiyle yaslanir gider. Bliylk basarilar
filmlerde genelde disaddniiklere atfedilmistir. icedéniiklere
disen ancak disadontiklerin yasadigi tehlikelerden ve
dramlardan korunmusg bir hayattir. Onlarin teselli 6dill olsa
olsa disadoniik olmayarak maruz kalmadiklari acilar olabilir.

En sevdigim Trk filmlerinden biri olan Unutursam Fisilda'yi
¢ok sevmemin sebebi belki de tam olarak bu konuyu islemesi:
Biri icedonlik, biri disadontik iki kiz kardesin hikayesini anlatir.
Disadoniik kiz kardes ardi ardina hayalinde ne varsa
yapilmislar listesine yaza yaza giderken; icedoniik kiz kardes
hayati ancak seyreder. Hayalleri ve umutlan icinde, onlarin hig
gercek olmayacagim bile bile yaslanir. Bir iceddniik olarak
sahip oldugu sanat yetenegini ise yine sadece kendine saklar.



Disadoniik kardes, yaslandiginda der ki, "Ben hayatimin
pesinden gittim. Simdi olsa, yine giderim."

Bu iki kiz kardesi, icimizdeki iki sesin metaforu olarak goririim
hep. Her icedonigiin icinde iki kardes yasar: Birinin i¢ diinyasi
cok genis, Ureten, surekli aklima fikirler gelen, yaratici,
sanatsal, duygusal, dopdoludur. Sanki icini agsan bir sanat
galerisini gezmeye baslarsin, sesini agsan bir senfoni
orkestrasi calacak... O kardesin cuvali her zaman fikirlerle,
sanatla, eserlerle, projelerle doludur. Fakat 6yle agirdir ki
kafasi, kaldiramaz onu bir tirll yerinden. Kafasini gmmeyi
sever o ¢ok dolu diinyaya, belki de ancak oyle Uretir. Digerinin
ise akh fikri disardadir. Bir Seyi yapmis saymak icin, diger
kardes gibi kendine sakladigi Siirler ve projeler onu tatmin
etmez. Disari ¢ikip gostermelidir onlari, insanlarla
paylasmalidir, hayata karismalidir. Ancak oyle gercgek olur
yasananlar. insanin kendine sakladiklarini yasamdan bile
savmaz bu disadoniik kardes. Unutursam Fisilda'da, bu iki
kardesin yildizlari pek barismaz, ta ki filmin sonunda, bir-
birilerine muhtac ve birbirilerinin destekgisi, tamamlayicisi
olduklari ana kadar. Anlarlar ki dogru yol ne icedonik kardesin
ne disadodniik kardesinkidir. ikisinin yollarinin da kendi
dogrulan vardir ve en iyi karisim bu iki yolun kesisiminden,
karisimindan, uzlasmasindan cikar.

Konu basari oldugunda, bir iceddniik olarak bize diisen en zor
ama en kutsal gorev de icimizdeki kardesleri uzlastirmayi
6grenmek ve hatta bunu ginlik bir pratik haline getirmektir.
icimizdeki iceddniik kardesin sessiz kaldigi, cok gerekli degil
diye konusmadigi, haksizliga ugradiginda olay ¢ikmasin ve
huzuru bozulmasin diye yutkundugu anlar vardir. iste dyle
anlarda, digmeye basip s6zi disadoniik kardese vermeyi



o0grenmemiz gerekir. Clinkl o bilir; gerekirse olay ¢ikarmali,
gerekirse hata yapmalidir ama o s6z séylenmeli, o konu
goguslenmelidir. Yine kitabin ¢6ziimler boliminde
gorecegimiz Uizere, bu iki kardesin iplerini elimize almak
hayatin ve basaririm iplerini elimize almaktir.

Boyle baktigimiz zaman, konu iceddniik bir kariyer secip
muhasebeci olmak ya da disaddniik bir kariyeri yegleyip satis
temsilcisi olmaktan daha 6tede bir yerde. Meslek secimlerinin
hicbiri bize tamamen icedoniik olma liksi vermeyecek.
Elbette bazdan digerlerinden daha konforlu, bazi isler daha
zor gelecek. Ama sadece basari degil, hayatin her alam igin,
icimizdeki iki kardesi iyice tanimamiz gerekiyor.



3. Bolum
lcedonUklik ve ask

ic'imde bir ask filizleniyor

Goriiniisiime bakip da sen beni
sakin ha

Cin fikirli sanma

Hani yagmasan da giirle benim
durumum

Calimima aldanma
Okurum, yazarim, konusurum
Kelimelerin efendisiyim ama
Aska gelince enikonu safim
Sen sanima inanma

Sezen Aksu



"Kokusuz bok!" Cok sevdigim bir cocukluk arkadasimin bana
cocukluk yillarimizdan beri uygun gérdigi sozdiir bu. Ozellikle
de konu iliskiler olunca.

Hayatimda ilk kez sevgilim oldugu glinden bu yana, iliskilerimi
en yakin arkadaslarim dahi, bir slire gectikten ve bir seyler
yerine oturduktan sonra 6grendiler. "Ah bu cocuga ne cevap
yazsam, simdi ne desem, baksana su ¢cocuk hosmus, suradan
eklesem mi..." gibi climleler hi¢cbir zaman benim iliski
diinyamin parcasi olmadi. Birinden hoslandiysam, asik
olduysam, sevdiysem, bir iliskiye basladiysam bunu hep tek
basima, icimde yasamak benim anayasam oldu. Ve tabii en
yakin arkadaslarimin pek samimi bulmadigi, hoslanmadigi bir
durumdu bu. Normalde yakin arkadaghgin kistasi, bir iliskinin
hatta tim potansiyel iliskilerin ilk bakisma anindan itibaren
naklen paylasiilmasi oldugundan, bu hep bana ¢ok sitem
edilen bir konu oldu.

Tabii ikili iliskiler demisken, iliskilerin benim icin cok kolay
oldugunu ve dogal gelistigini séylemek zor. Kardesim gibi olan
bir baska kiz arkadasim, ortaokuldayken bana "Gézdecim
senin istedigin asklar otuzlu yaslarda yasaniyor..." demisti. Dis
gorlintslin basroli; derin diisiincelerin, sohbetin ve siikunetin
ise figtiranlhk rolini kaptigi genclik asklarinda, icedoniklerin
gercekten sansi Var mi peki?

"Seni gercekten tanmimayan biri
tarafindan reddediliyorsan,
oldugun kisi i¢in reddedilmiyorsun
demektir. Sadece o kisinin senin



oldugunu diisiindiigiin kisi icin
reddediliyorsun.”

Sophia Dembling, Introverts in
Love: The Quiet Way to Happily
Ever After

Ergenlik yillari bircok icedontik gibi benim icin de tam bir
kabustu. Glzel bir kiz degildim, sivilceli ve sismandim. Yani
glzelligiyle fark edilenler degil, dalga gecilenler
grubundaydim. Begendigim cocuklarin, yine o muzik
ogretmeni gibi beni fark etmelerini, icimdeki duygulan ve
birlikte yasayabilecegimiz glizel anlari hissetmelerini isterdim.
Tahmin edersiniz ki bu da hi¢ gerceklesmedi. Ortaokuldaki
platonik asklarim, asik olduklarimin hi¢ haberi olmadan
sessizce sona ererek eridi... Bense 16 yasinda, benim herhangi
bir ask iliskisi yasayacak biri olmadigima artik emindim.
Atamadigim adimlar, cekemedigim ilgiler cesaretsizligimi
besliyordu.

Tanismanin en iyi yolu

Oyle bir sey olmaliydi ki biriyle, daha goriismeden i¢ diinyami
ona acabilmeliydim. Konusacak firsata, disadonik ve yirtik
tavirlarimla bir partide yakalamaktan ziyade, evimde, glivenli
alanimdayken yakalamaliydim. Ne sansliydim ki ben tam 18
yasima girdigimde, teknoloji benden yana tavir aldi ve
hayatimiza internet girdi. Bir glin, ben evimde Universite
sinavi icin Ozel ders alirken, bir mesajlasma programindan biri
bana mesaj génderdi. iste bu vesileyle nihayet ben de ilk
askima adim atacaktim...



Bir icedonik icin bundan daha blyk liiks ne olabilirdi?

internetten tanismanin iceddndiikler icin tam bir nimet
oldugunu anlatan yiizlerce makale bulabilirsiniz. Elbette tek
yol bu degil ve elbette yine bircok icedoniigiin bahsettigi
lzere, icedonikliige dair 6zelliklerimiz yas ilerledikce her
konuda ister istemez yumusuyor. Dis diinyayla bir sekilde
daha fazla hasir nesir olmak durumunda kaliyoruz.

Peki bir icedonik, bir icedontikle mi yoksa bir disadonikle mi
birlikte olmali?

Tabii ki her iki drnekten de bolca var. Benim ¢cevremdeki
icedonikler genellikle disadoniiklerle birlikte olmayi tercih
ettiklerini ve bunun cok iyi bir denge sagladigim soyllyor.
Kendi adima, bir kez disadoniik biriyle iliski yasamayi denedim
ve olusan sosyal hayat temposu sebebiyle 6liyorum sandim.
Benim icin cevap: bir icedonlikle birlikte olmak. Bunun sebebi,
benim bir icedontik olarak sosyalligi cok seven biri olmam
olabilir. Yani bir disadontikle birlikte olayim da beni sadece
kitap okudugum diinyamdan ¢ikarip dis diinyaya karistirsin
derdinde degilim. Tam tersi, birlikte sosyallestigim, bu
sosyallikten birlikte yoruldugum ve ayni anda dinlenme,
kabuguma cekilme ihtiyaci hissettigim bir icedonikle birlikte
olmak benim icin uyumun tanimi.

iceddniikler olarak birebir iliski kurmakta her zaman iyi
oldugumuz icin, aslinda kendimize uygun bir partnerle derin
bir iliski yasamak ve hayati anlamli kilmak i¢in sansh bir
altyapiya sahibiz. Fakat bizim icin problem genellikle konunun
basinda; kendi i¢'imizden ¢ikip bir baskasini tanimaya firsat
vermenin zorlugunda. Dahasl, kendi kendine bu kadar
mutluyken, hayati slrekli bir baskasiyla paylasmaya bir



disadoniik kadar ihtiyac duymazken, iliski kurmayi yalnizhiga
yeglemek de cetin bir secim.

Icedonukler ve insan iliskileri

iceddniikliikle ilgili bir baska mit, insan iliskilerinden stirekli
kagcmaya calistigimiz ve miimkiinse insanlarla minimum
iletisimde oldugumuz isleri tercih ettigimiz yoniinde. Oysa
icedoniklerin de arkadasliga ve insan iliskilerine ihtiyaci var,
hem de c¢ok.

"Hayatimizin bir kismini kendimiz,
bir kismim sectigimiz arkadaslar
yaratir.”

Tennessee Williams

Peki neyle besleniriz?

iceddniikler uyaran seviyelerini optimumda tutmak igin,
bliylk arkadas gruplan yerine, yakin olduklari ve yanlarinda
kendilerini glivende hissettikleri iki Gi¢ arkadasla birlikte
olmayi tercih ederler. Ancak bu, iceddniiklerin genis bir
cevresi olamayacagl anlamina gelmez. Eger bunu tercih
ediyorsaniz, arkadas bulusmalarinizi bu sinirda ayarlayabilir
hatta is iliskilerinizi bile birebir kurmak lizerine
yogunlasabilirsiniz. Buraya kadar sorun yok.

Peki ya tercihin bu denli sizin elinizde olmadigi daha erken
yaslarda?

Adam Grant, Orijinaller kitabinda sdyle soyler, "Varsayilan
kurallari benimsetme baskisi, hic¢ farkinda olmadigimiz kadar



erken yasta baslar." Tim ¢ocukluk, ergenlik ve erken genclik
yillanin gecirdigimiz okullar bize hep en dogru olanin kabile
halinde yasamak oldugunu dayatir. ilkokuldayken, annemin
arkadas gtinleri oldugu zamanlar benim igin en zor
zamanlardi. Okulda derse katilma ve teneffliste arkadaslarla
olma baskisindan asiri yorulan biri olarak, bir de eve déniince
kalabalik bir gliruhla sohbet etme zorunlulugu daha sabah
evden ¢ikarken goziimi korkuturdu.

Bu arkadas grubu konsepti daha ilkokulda hayatimiza girer: Ya
bir gruba dahil olursun ya da disarida kalirsin. "Kafama uygun
birkac kisiyi seceyim ve teneffiiste onlarla birer ¢ikolatali sit
icip sakince sohbet edeyim" ilkokul i¢in calisir bir strateji
degildir. Ben okul yillanirim tamamim, sevdigim ve gercekten
iyi anlastigim birkac¢ arkadasla kenetlenerek gecirdim.
Mimkin oldugunca, onlarla kalabalik bir sekilde degil, bir iki
kisilik kliclik gruplar halinde goristiim. Elbette bu strateji bir
cocugu ya da genci okulda popliler biri yapmaz, hatta tam
tersi yonde etki eder. Eger ice-donikligin konforunu her
seyin oniline koyarsaniz, ister istemez daha yalniz bir hayata
evet demek zorunda kalirsiniz. Ben de 6yle yapiyordum.
Toplulugun tamamina ne kendimi anlatacak ne de onlari
dinleyecek halim vardi ve glicim yettigince birkac kisiyle
sosyalleserek yasamaya calistyordum. Bliylk arkadas
gruplarina, su lise yillarinda baslayip senelerce 10'lu ve daha
fazla gruplar halinde kenetlenen gruplara hep ¢ok 6zendim
ama kendimde bu gruplarin icinde bulunacak glici
bulamadim. iceddniiklerle ilgili 5nemli bir paradoks da bu:
insan severiz, insan isteriz sadece kalabalikla nasil basa
cikabilecegimizi bilmeyiz. Uzaktan, icten ice blyilik arkadas



gruplarina imrenen ama bu gruplarin icinde olmayi asla
basaramayan bir¢ok iceddniik taniyorum.

Peki, bu miimkiin oldugunca bas basa ya da az sayida kisiyle
bulusmalar stratejisi stirdiirtlebilir midir?

Bu sorunun karsimiza ¢ikacagi en saglam arena, kuskusuz is
hayatidir. Toplantilarda kendini gésterme zorunluluguna,
musteri iliskilerinden sirket icinde bir yer edinmeye uzanan
spektrumunda, kendi késenize ¢ekilmek pek de basaril bir
strateji olarak goriilmez.

iste burasi size bu kitabin icinde sadece bir kereligine ¢dziim
sunmayacagim, uyum teklif edecegim alan: insan iliskilerinde
ve kalabaliklarin icinde rahatlamayi, bulundugu toplulugun
icinde sesi cikan, sozli dinlenen, sohbete katilan, varligindan
keyif alman bir insan olmayi 6grenmek, kaginilmaz bir
gereklilik.

"Sevelim ya da sevmeyelim, blylik maymunlar adi verilen
glrllticl ve blylik bir grubun Gyesiyiz." Yuval Noah Harari,
Sapiens adli kitabinda boyle soyler ki ben de bunu, kendi
adima ajansta calismaya basladigimda kesfettim. Oyle bir an
geldi ki artik bu kalabaliklardan kagmak net bir sekilde benim
basarisizlik haneme yaziyordu ve bir sekilde kendimi icedonik
konfor alanimin disina atmaliydim. Cok ama ¢ok zordu.
Hayatimda konfor alanimi kirmak i¢in ugrastigim en zor alandi
ve mumkin olabilecegine de hi¢ inancim yoktu. On yil
sonrasina filmi hizlica sardigimizda ise, ¢alistigim tim
sirketlerde; insan iliskileri, paydas iliskileri, musteri iliskileri
konularinda beklentinin tizerinde ve olaganstl performans
notlari alan biri oldum. insanlar bana gelip herkesle nasil
boyle iliski kurabildigimi sormaya baslayinca, Ustelik bunu



soranlar cogu zaman disadonikler olunca, sonunda durumun
degistigini fark ettim. Ancak bu kisisel bir zafer olmaktan
ziyade, icedoniik toplulugumuz icin bir zafer ve umuttu.

Buyuk toplulugu icine sindirmek

Kacarsan zaten kaybetmis sayilacagin dununlar vardir. Oyle bir
an gelir ki artik iki secenek yoktur; kacarsan kaybetmis olacak
ancak savasir ve o durumun Ustesinden gelirsen, o duruma
karsi tepkini yeniden dogurabilirsen basaracaksindir.

is hayatinin baslarinda uzun siire biiyiik gruplarda goériinmez
olma stratejimi stirdlirmek igin tim gictimle savastim. Bliylk
toplantilarda 6zellikle konusmamayi tercih ediyor, mecbur
olmadigim hicbir kalabalik etkinlige katilmiyor, ofisteki
arkadaslik ortamindan tamamen uzak duruyordum. Disaridan
bir danisman gibi ise gelip tamamen isle mesgul olup sonra da
ofisten ¢ikiyordum. Bu durumun agik¢a benim
icedonikligimle ilgili oldugunun disaridan gayet anlasilir
oldugunu, yapmaya calistigim tek seyin kafami toplamak ve
sakin kalmaya calismak oldugunu varsaylyordum. Oysa ilk
darbe, ofiste birlikte calistigim biri gelip ylziime agik¢a "Ne
kadar snop ve soguk bir tavrin var, kendini herkesten Ustiin
gortyorsun!" dediginde geldi. Sok olmustum ¢linki bu
tanimda benimle uzaktan yakindan ilgisi olmayan her sey
vardi. Okumayi seven biri icin bu durumda en klise aksiyon,
bunun lzerine hemen nasil daha iyi insan iliskileri
kurulacagiyla ilgili kitaplara saldirmak olurdu. Ben de oyle
yaptim.

Bu konuda okuduklarim arasinda en ¢ok etkilendigim, Keith
Ferrazzi'nin Asla Yalniz Yeme adl kitabi oldu. Bu kitabi



kitapcida gérdugiim ilk ani ve icimdeki hissi hatirliyorum. Ogle
yemeklerini yalniz yemek, is hayatinda kendime sundugum en
blyik liks ve en 6nemli dinlenme aniydi. Herkes yemege
cikarken ben ¢cantami koluma takar, yok olurdum. Bu tek
kelimeyle 6z-glrlestiriciydi. Boyle birine bir anda "Asla yalniz
yeme" derseniz boguldugunu hisseder, ben de 6yle oldum.
Onermesi netti; her firsati, her ani binleriyle baglanti kurmak,
tanidigin biriyle iliskini ilerletmek ya da yeni birini tanimak icin
kullanacaktin.

Bircok icedoniik, kalabaligi sevmez ama insanlari sever. Bence
bu bizim insan iliskilerinde sahip oldugumuz en kiymetli
gliciimiz. Eger boyle olmasa, bizi zaten ¢ok yoran
etkilesimlerden tamamen kagmak ve bir inziva hayatina
gecmek icin motive olurduk. Oysa bir yanimiz herkes gibi
insan ister; konusmak, paylasmak, diyalogda olmak ister.

Peki ya otesi?

Birkag yakin arkadas bulup onlarla hayatim geciren ancak
onlar da geliyorsa bir yerlere giden bircok icedéniik
taniyorum. Fa-j<at ya bunun 6tesine gecmek, kendimizi blyik
bir toplulukta rahat hissetmek ve belki sonunda birazcik da
gorilmek istiyorsak?

"Cevre edinmenin dinamikleri ile
Hollywood'da yildiz olmaya
calismanin dinamikleri birbirinin
aynisidir: Basarisizliktan daha
katii bir sey varsa, o da
goriinmezliktir.”



Keith Ferrazzi

iste bu arzu, beni kitabin sonraki bélimiine gétiiren, cok uzun
bir yolculugun ilk adimi oldu. "Bir icedontk degismeli midir,
doénidsmeli midir, illa disariya donmeyi de 6grenmeli midir?"
gibi ezeli sorularin gerisinde daha 6nemli bir soru var:

"Bir icedoniik neden kendi sinirlarini asmak istesin?"

Bu neden ve bunu destekleyen motivasyon ¢ok 6nemli. Benim
icin bu neden, yillardir kendimi 6zenle sakladigim kozadan
cikip gorunir olma arzusuydu. Hep sessizce soyledigim ama
baskalarinin uyguladigi fikirler vardi. Hep aklima gelen ama
cesaret edemedigim icin sdyleyemedigim cevaplar. Hep
karismak istedigim ama geride durdugum diyaloglar. Hep
sahnede olmak istedigim ama giinlin sonunda kendimi seyirci
koltugunda alkislarken buldugum etkinlikler.

Bliylk toplulukla barismak kiymetlidir. Buylk toplulukla
barismaniz, icedoniikligl bir basamak olarak kullanip
istediginiz kadar icedoniik veya disadonik biri gibi
davranabilmek i¢in bir mihenk tasidir. Ama ondan daha 6nce
gelen sadece bir mihenk tasi vardir:

Kendinizle barismak ve gercekten tanismak.

Simdi hazirsaniz, kemerleri baglayin! Nihayet 6zgiir ve 6zglin
bir icedoniglin sinirsiz hayatim nasil tugla tugla
doseyecegimize gecelim.



Kisim 2
Tam Kendine Gore Bir
Yasam Kurmak



4. Bolim
Kabul etmek ve kendi
anayasani yazmak

Bir icedoniik olarak, hayatiniz bugiine kadar kisith gecmis
olabilir. Kendinizi bazi seyleri yapamaz biri olarak gérmus
olabilirsiniz. Ozellikle konu dis diinya olunca, parlak basarilari,
popdulerligi, sahne 1siklarim ve dis diinyayla iliskili bircok 6dila,
kendinize degil baskalarina layik gérmeye alismis olabilirsiniz.
Kendinize bugline kadar hayatin yalnizca kisitli bir bolim{ini
hak gordiyseniz yalniz degilsiniz.

iceddniikligiin ne oldugunu anlamak ve kavramak bir
farkindalik adimi olsa da ayni zamanda kendimize neden kisith
bir hayat yarattigimiza dair iyi bir bahane de olabilir.
iceddniiklerin daha yalniz, gérece daha sakl ve geri planda
diinyasinin bilimsel bir temeli oldugunu goériince, "Tamam iste
ben de buyum ¢linki ben bir icedénigiim, buradan oteye
gidemem" diyebilirsiniz. Tam da bu sebeple, icedontiklere
uygun meslekler, icedoniiklerin en sevecegi tatil mekanlari
gibi icerikleri korkutucu buluyorum. Elbette icedonikler
olarak kendimize daha uygun olani bulma ve segme
Ozgurliglimiz var. Ama eger bu, hayattan soyutlanmak ve
bize sunulan pastanin kisith bir dilimini yemeye razi gelmek
anlamina geliyorsa, bu tanima katilmiyorum.



"Kendinizle yeniden baglant:
kurmaya karar verdiginizde, eve
doniis yolculugunuz baslar.”

Thema Bryant- Homecoming

Size bir davetim var: iceddniikliikle ilgili yolculugunuzu bir
adim Oteye tasimak ve hedefi igedéniik olarak saklanacaginiz
en dogru koseyi bulmaya degil, icedoniik olarak diinyayi
kendinize uydurmaya koymanizi 6neriyorum. Disarida sizden
bagimsiz donilip duran bir diinya oldugunu ve sizin ona nasil
uyum saglayacaginizi diisinmeye basladiginiz an, kaderinizin
iplerini dis diinyanin ellerine teslim etmis olursunuz.

"iceddniikler acik ofiste nasil rahat eder?"
"iceddniikler icin bir partiye katlanmanin 10 yolu..."

Biz icedonliklere ait olmadigimiz bir (ilkede ikinci sinif
vatandas olarak yasamanin en iyi yolunu kesfetmeye calisir
gibi davranmak kendimize ve icimizdeki potansiyele buyik bir
haksizlik olur. iceddniikliik 6ziir dilenecek bir kusur, istiinden
atlanacak bir engel, tahammdil edilecek bir kisilik 6zelligi
degildir. iceddniikliik giinliik hayatinizda bir sis, hedeflerinizi
belirlerken haddinizi bileceginiz bir 6lgit olmamalidir.

Bir onceki bolimi okurken kendinizi daha iyi anladiginizi, yer
yer kendinizi buldugunuzu ve neden, nasil béyle oldugunuza
kendi icinizde ayna tuttugunuzu umuyorum. Ama hemen
ardindan bu kabullenisin bir son degil, bir baslangic
oldugunun da farkina varmanizi isterim. Kendinin, ihtiyac ve
sinirlarinin ne oldugunu fark etmek ve kabule gecmek, glizel



bir kendinle barisma adimi. Fakat hayatimiz kabullenince
degil, bu kabullenmeyi bir kaldirag olarak kullaninca degisiyor.

"Tamam, ben bir icedoniigiim ve icedontikler de bunlari yapip
soyle yasar" deme egilimi insana rahatlatici geliyor.

iste tam bu noktada size, "Siz bu degilsiniz, siz
icedonikliginizden ¢ok daha fazlasiniz. Sadece bunun igin
bir sonraki bakis acisina gegmeniz gerekiyor" demek
istiyorum.

Bu bir isyan daveti evet ama bu kiiskiin bir isyan degil. Bu
isyan, ilk olarak kendinize bugline kadar dayattiginiz
gerceklerin hepsini silkelemeyi gerektiriyor. iste size bu
kaldirag¢ aninda isik tutacak birkag sir:

e Disadonlik kisiler ve uzaktan izlemeyi sectiginiz
disadoniik hayat da en az icedoniik hayat kadar
bilinmezlerle dolu.

e Kimse goriindiigl kadar kendinden emin degil ve
kimse ne yaptigini cok iyi bilmiyor.

e Sadece, disadoniik kisilerin ve diinyanin dogasi,
yaptiklarindan ve kurdugu diizenden ¢ok emin
goriinmeye yatkin bir diinya. Sansli bir durum degil
mi? Bu bakis acisi aslinda sunu séyliyor: iceddniikler
ve disadonikler olarak tamamen esitiz. Disaridaki
diinyanin kurallarini koyan disadoniiklige uyum
saglamaya calismak, uzun vadede bir icedoniik olarak
potansiyelinizi asmak konusunda sizi bir yere
gotlirmeyecektir.

e  Esit bir katilimci oldugunuzu anlamaniz gerekiyor.
Sizden daha Ustin bir diinyaya ayak uydurmaya



calismiyorsunuz; sahip oldugunuz édilleri diinyayla
paylasmak icin disadontklerle esit konumdasiniz.

e Diinya bir icedonik icin ne kadar bilinmez ise bir
disadonik icin de oyle.

"Insanlarin diinya tarifine olan
sarsilmaz inanclari, onlarin
zayifhiklarimin kaynagidur.”

Stefano D’Anna- Tanrilar Okulu

Kendinize 6zgl bir yasam yaratmak

Bir icedoniik olarak kendi sinirlarinizi asma yolculuguna
ciktiginizda, sadece ilk adimi attiginizda dahi biytk bir yol kat
ettiginizi hep hatirlamanizi isterim. "Ben boyleyim, 6zlr
dilerim, en iyisi saklanayim" zihniyetinden, "Ben boyleyim ve
tamamim, hatta ¢ok iyiyim!" zihniyetine gecmek kritik bir
yolculuk. Kendini degistirmeye calismak, oldugun kisi icin 6z(r
dilemek ve kendine acima duygularini bir yana biraktiktan
sonra onilinlizde bembeyaz bir sayfa acllir.

Peki bu beyaz sayfayla ne yapilir?

Benim kisitli icedoniik diinyamdan, kendime kanatlar armagan
edip sinirsiz bir diinyaya u¢gma yolculugum icedoniik
ozelliklerimi utanilacak degil, gurur duyulacak 6zellikler gibi
goérme oyunumla basladi. Ben kendimle ilgili hicbir seyi
degistirmeden bakis acimi degistirmeye basladim ve bir anda,
baska insanlarin da benim iceddnikligimle ilgili bakis acisi da
degismeye basladi.



Kendi evrimini gerceklestirirken icinden gecilecek 7 cember
1. Adim: Daha 6nce utandigin yonlerini gururla 6éne ¢ikar!
2. Adim: Delirmezsen, degisemezsin!

3. Adim: Dikkat: Kendini gerceklestiren kehanet!

4. Adim: Goriinur olmak.

5. Adim: insan iliskilerinde kendine 6zgii tarzim bul!

6. Adim: Sevilmek mi, kendin olmak mi?

7.Adim: Ag kurma, bag kur!

Simdi bu 7 6zel slireci yakindan taniyalim.

1. Adim: Daha dnce utandigin yénlerini gururla

one cikar!
Kendimiz oldugumuzda ve bunun i¢in 6zir dilemedigimizce
isler kendiliginden yoluna girer.

Hicbir yerde uzun siire duramayisim, etkinliklerin ve
kalabaliklarin bana fazla gelisi, uzun yillar boyunca kalabalik
bulusmalardan sessizce sivismama neden oldu. Kalabaliklar
kadar, oradaki kisilere erken ayrilacagimi agiklamalim
getirecegi tantanayi da yorucu buluyordum. Bu ylizden en iyi
¢Oz(im sessizce sivismakti. Elbette, bu ne kibar ne de
ozglvenli bir ydontem. Aslinda bu tip kacak kisa yollara
basvurdugumuz her an, icedontkligliimizi kiyida kosede
kalanlar kuliibline dahil olmak icin zorunlu bir pasaport gibi
kullanmis oluyoruz.



Tam da bu noktada, icedonukligimle ilgili major bir karar
verdim: Onu saklayip cebime tikistirmaya calismak yerine,
Ozel tasarlanmis bir kolye gibi boynumda tasiyacaktim. Yillarca
kendini garip, baskalarini tam olarak gérmus bir icedoniik
olarak kendi garip 6zelliklerimi diinyaya hig¢ saklamadan
gosterir, bir de bunlar hakkinda konusursam ve onlari
herkesin gézi 6niine dokersem neler olacagini merak
ediyordum.

ilk kalabalik etkinligi erken terk edisimde, etkinligi organize
eden arkadasima gittim, "Ben kaciyorum. Cok glizeldi ¢cok
tesekkiir ederim, gortismek lizere" dedim. Bunu sdylerken
0zlr dilemiyordum, "Neden gidiyorsun? Daha eglenecektik?
Hadi biraz daha kal" derse ne yapacagim diye korkmadim.
Soyledigim seyde kendimden emindim ve bir gizli ajandam da
yoktu. Etkinligi begenmemis degildim, israr bekleyip simariklik
etmiyordum, sadece gidiyordum. O gilin o arkadasim belki de
tesadiifen, bana hig i1srar etmeden "Geldigin icin ¢ok
tesekkirler, ayagina saglik, 6yle mutlu oldum ki!" dedi. Ve ben
gittim. Bu Cok kiiclik sosyal deney ancak bir icedontige bir sey
ifade edebilirdi ve o glin bana ¢ok sey ifade etmisti: Oldugum
kisi icin 6zlr dilemedigimde hayat da bana kendi yollarim
dayatmayacak.

Etkinliklerden erken ayrilma konusu benim ilk ve en biliytk
pratigim oldu. Arka arkaya deniyor, gitgide citayi
ylkseltiyordum. Bir siire sonra sosyal ortamlarda
arkadaslarim konuyu séyle yorumlamaya basladi, "Tabii o ¢ok
yogun biri, isi de yogun. Ustelik bir siirii hobisi var, bu kadar
zaman ayirabiliyor..." Oldum mu size bir VIP!



Yillardir hep yaptigim ve yaparken cekindigim bir seyi
cekinmeden, 6zglivenle ve oldugum gibi yaptikea, ilging bir
sekilde ben degismeden davranisimla ilgili aciklama
degismeye basladi.

Konuyu bir adim 6teye tasimak istedigimde, sirada is hayati
vardi. Uzun etkinlikler kadar uzun toplantilar da benim icin
kdbustu. Konsantrasyonumu dagitir, tim enerjimi emer ve
eger bir toplanti gergekten ¢ok uzunsa bendeki kot etkisi
ertesi glin bile strerdi. Tikenme sinirini fazlaca asmak bir
icedonik icin tehlikeli bir oyundur.

Aslinda toplantilarin her zaman daha kisa olabilecegini
hepimiz biliyoruz. Ben de yillarca bunu gézlemledim ama
gerek iste toy olmanin giivensizligi gerek boyle yapiyorlarsa
dogrusu boyledir seklindeki dis diinyaya teslim olusla kendimi
bu konuya midahale edecek biri olarak gormedim. Sonra bir
glin, bir toplantiyi uygunsuz bir sekilde pat diye bitirdim. Laf
cok uzayip hep ayni seyler konusulmaya baslandiginda, o
odada yok olup gidecekmisiz gibi hissetmeye basliyordum.
Sosyal deneyimlerden aldigim cesaretle o giin bir anda, "Bu
toplantiyi burada bitirelim mi? Ben de konustuklarimizin
lzerinde bir diistineyim, buglin cok konustuk, 6nce bunlari
hazmetmek iyi olur" dedim. Karsimdaki musteri kirllmadan,
bozulmadan hatta bu séyledigimin onun isine verdigim énemi
gosterdigi duslincesiyle masadan kalkti. "Tabii ki cok
sevinirim, ben senden haber bekliyorum" dedi. O an fark
ettim ki kabalik etmis gibi degil isini, kendini, enerjisini ve
zamanini kontrol eden biri olarak algilanmistim.

Aslinda bu tesadif degil. Dikkat ederseniz, icedontklerin kisith
enerjilerini ydbnetme ¢abasi, benzer bir 6rnek aradigimizda en



cok VIP olarak gordigimiz kisilerin tarzina benzer. CEOlarin,
devlet baskanlarinin, tinli sanatgilarin zamani hep kisithdir.
Zamanlarina ve enerjilerine miicevher muamelesi yapmak
durumundadirlar ¢linkii her saniyeleri gercekten de altin
kadar degerlidir. Bu ylizden onlarla yapilacak toplantilarin kisa
tutulmasi gerektigini, onlara konularin az ve 6z anlatiimasi
gerektigini herkes bilir. Onlarin enerijisi kiymetlidir. Bu yizden
onlarla bir araya gelecek, toplanti yapacak sansi
buldugunuzda, o degerli vakti cok almadiginizdan ve o kisiyi
¢ok yormadiginizdan emin olmaniz gerekir. Zaten eger siz
haddinizi asip mevzuyu veya siireyi uzatacak olursaniz
devreye, onlarin zaman ve enerjilerini koruyup sizi kibarca
uyarmakla gorevli asistanlari ya da menajerleri girer.

Bizim hikdyemizde bu menajer veya asistan kendinizsiniz. Bir
icedonik olarak sinirh bir enerji kaynagim kullandiginizi ve o
tikenmeye basladiginda korkung hissedeceginizi hep aklinizda
tutarak, zaman ve enerijinizi o kraldan krala asistanlar gibi
kendiniz korumaksiniz.

Benim yolculugumda, enerjimi koruma ¢abami aleni hale
getirmek, beni sandigim gibi digerleri kadar sosyal olamayan
biri olarak konumlamak yerine, istemeden, yogun olan, kendi
programini iyi yonetmeye ¢ok deger veren, her yerde
gerektigi kadar kalan ve diyaloglari uzatmaya izin vermeyen
biri olarak konumladi. Bunlar da yiiksek 6zgiiven belirtisi
olarak algilandi ve bu otantik durus bir anda karizmatik bir hal
almaya basladi.

Bu zaman ve enerji yonetimiyle baslayan yolculuk bana,
icedonikligumle ilgili garip yonlerimin disaridakiler igin ilgi
cekici dahi olabilecegini fark ettirdi. Ne zaman kendi 6zgiin



yanimi kucaklayan bir sey yapsam, disaridan birinin bana "Ne
glizel kendin olabiliyorsun, istedigin gibi yasayabiliyorsun,
keske ben de senin gibi olabilsem!" dedigini duydum. Bunun
bir icedoniiklik yolculugundan ziyade, herkese kendi 6zgiin
yanlarini kucaklamalari ve onlari saklamak yerine acikca
ortaya koyup sevmeleri icin ilhani verecek bir yol oldugunu
hissediyordum.

"Kendini diinyaya gosterdiginde ve
yeteneklerini sergilediginde, dogal
olarak her tiirlii kirginlig,
kiskanghg1 ve diger giivensizlik
belirtilerini harekete gecirirsin...”

Robert Greene- Iktidar

Bu dzgiinliigiinii kucaklama hamlemin ikinci agamasinda, bu
kez daha 6nce sakladigim bahaneleri su ylizline ¢ikarmaya
karar verdim. iceddnikligiimle iliskimi degistirip kendi
omuzlanma basip yikselme isi, bana bir oyun gibi gelmeye
baslamisti. Zaman yonetimiyle giris yaptigim 6zginlagiini ilan
etme oyunu basarili olduk¢a motivasyonum yiikselmis ve
cesaretle dolmustum. Bugtline kadar utandigim baska hangi
icedonik yonlerimle gurur duyabilirdim?

Tabii ki bircok icedoniik gibi, benim de evde oturmakla ilgili bir
zaafim var. Ozellikle herkesin her hafta sonu ve her dakika
disari ¢iktigi genclik yillarinda, benim icin evde sakin bir aksam
gecirme liiks(i son derece garip bir istekti. Herkes disarida
partilerken benim evde oturmamin gayet ezik, sikici, asosyal
ve garip bir secim oldugu mesajini direkt veya dolaylh bir



sekilde acgikca aliyordum. Boylece ben de bahaneler
uydurmaya basladim. Erteleyemeyecegim bir aile bulusmasi,
okulla veya isle ilgili hafta sonuna kalan bir zorunluluk gibi
bahanelerle kendimi eve kapatip hayalimdeki hafta sonu
aksamlarini geciriyordum. Bu benim icin hafta sonu karanlikta
mizik agmak, sevdigim eski ask sarkilarim dinlemek, sakince o
karanlikta bir kahve icmek, sonra isiklari yakip biraz yazmak,
kitap okumak, belki biraz da film izlemekti. Kimseyle diyaloga
girmedigim ve tamamen kendime ayirdigim bu aksamlar beni
inanilmaz dinlendiriyor, sanki sarj ediyordu. Ertesi sabah ise
enerjimi tam olarak toplamis halde, tiim sosyallesmelere hazir
oluyordum. Sirf bu ritlieli yapmak icin nice partileri,
yemekleri, kalabalik ev bulusmalarini ektigimi hep kendime
saklarken, simdi oyunumdaki ikinci boliim, bunlari da agik
etmemi gerektiriyordu. Hazir miydim?

Oyunun bu bélimiindeki ilk deneyimimi, hafta sonu bir
kullibiin networking etkinligine davet edildigimde yasadim.
Muhatabim sadece birkag haftadir tanidigim biriydi. Hafta
sonu kulliplerinin networking etkinligi vardi ve elbette
maksimum katilima toplamaya calisiyorlardi.

Muhatabim kibar biriydi. Kibarlikla israrcilik arasinda hos bir
dengesi vardi demek daha dogru olur. Kendisine, etkinlige
katilamayacagimi séyledim ve heyecanla "Neden?" diye
sormasini ya da israr etmesini bekledim. Bekledigim gibi, bana
etkinligin faydalarindan, gelmezsem neleri ve kimlerle tanisma
firsatim kacgiracagimdan bahsetmeye basladi. Derin bir nefes
alip hayatimda ilk kez birine s6yle dedim:

"Evet ¢ok glizel ama ben evde tek basima dinlenecegim.
Cunki bu hafta is cok yogundu ve ben buna ¢ok ihtiyag



duyuyorum. Bunu yapmazsam hig¢ dinlenemiyorum aksine
tikeniyorum ve yeni haftaya yenilenmis degil ¢lirimis olarak
basliyorum. O ylizden her hafta olmasa da birkac¢ haftada bir
boyle kendime ayirdigim kutsal aksamlarim var. Bunlari hangi
etkinlik pahasina olursa olsun koruyorum. Yani
gelemeyecegim. Evde oturup buylik bir hoparlérlerden
sevdigim mizikleri dinleyecegim ve yumusak esofmanlarimi
giyip rahat edecegim."

Karsimdaki kisinin ifadesi degisti. O disadoniik ve bir dakika
once etkinlige daha cok kisinin katilmasini saglamak hayatinin
amaciymis gibi davranan kiz gitti ve yerine kiictk bir kiz
cocugu geldi. "Ya, aslinda ben de boyleyim biliyor musun..."
dedi. Ses tonu incelmis ve sanki kampanya yoneticisi tonunu
birakip ister istemez kalbinden bir yerden konusmaya
baslamisti. Bu benim icedoniik hayatimdaki altin climledir.
Yillar icinde bu oyuna devam ettikce cok sik ve ¢ok fazla
kisiden, hatta hic ummadiklarimdan duyacagim bir ciimle
olacakti:

"Ya biliyor musun, aslinda ben de senin gibiyim!"

"Aslinda benim gibi" olup bundan utanmadan, ¢cekinmeden,
bu icedonik halin mutlulukla ve seffaflikla yasanabilecegini
fark etmek insanlari 6zgir kilar. Yillar sonra ¢ok stk duyacagim
ozglivenin ¢ok yiiksek s6zu hala icimdeki klicik kiza saka gibi
gelir. Biliyor musunuz bu, temeli tamamen 6zginlik oyunu ile
atilmis bir 6zglivendir.

Bu tip 6rnekler bize iki seyi gosterir:

a. lIcedoniikler olarak saklamaya calistigimiz
ihtiyaclarimiz, aslinda herkesin ortak ihtiyaclandir.



b. Buihtiyaclari sesli sekilde disari ¢ikarip savunmak, bizi
glicsiiz degil daha 6zglivenli gosterir ¢linki insanlarin
genelde yaptigi, 6zglnliklerini saklamaktir.

Ben bu oyunu oynadikga, ilging bir sekilde konu iced6niik-
lGkten ¢ikip herkese uyarlanabilir bir 6zglinlik savunmasi
oyununa doénlsiyordu. Bunun sadece icedontiiklere 6zgl bir
¢6zliim olmadigini hissetmeye basliyordum; bu, herkesin
0zglnllUglini sahiplendiginde nasil 6zglirlesecegi, 6zgliven
kazanacagi ve kendi hayatinda gercek anlamda "Benim!"
diyebilecegiyle ilgiliydi.

Bu konunun iyi bir 6rnegini, hayatimdaki tek disadonik erkek
arkadasimla yasadim. Cok ama ¢ok disaddniik biri olan bu
erkek arkadasim icin dis diinyada ve siirekli aksiyon halinde
olmak, enerjisini strekli karmasa ve sosyallik icinde olarak
korumak elzemdi. Yine bir cumartesi aksami, benim pilim son
derece tikenmisti. Ondan Onceki (ic aksam da birlikte disari
citkmis ve etkinliklere katilmistik. O gece de birlikte bir davete
gidecektik- O buylk bir hevesle hazirlaniyordu, ben ise
tikeniyordum. Giyinirken bile icimi sikinti basmaya baslamisti.
Uzun slirecek bir geceydi ve ben o kadar doluydum ki
hazirlanirken iceriden gelen televizyonun sesi bile benim icin o
anda cok yiksek bir uyarandi. Televizyona dahi kizabilecek
seviyedeydim. Dayanamayip erkek arkadasima "Bu aksam
gitmesek olur mu? Ben ¢ok yorgunum" dedim. Daha bunu
soylerken kabul etmeyecegini cok iyi biliyor ve disariya
suriiklenecegim bir gece gecirecegimi hissediyordum. Oysa o
aksamin programi, benim evde kalmam, onun ise etkinlige
gitmesi karariyla sonuclandi. Clinkii bu kez o bana bir
disadoniik savunmasi yapmisti: "Seni yalniz birakmak
istemem. Seninle kalmayi isterdim ama eger cumartesi



aksamini evde gegirirsem yarin sabah kendimi ¢ok kétii
hissedecegim. Bana enerji veren tek sey bu hafta sonu
bulusmalari, o yiizden gitmeliyim." Bir icedonikle bir
disadonigin iliskisinin -benim hayatimda- kaba
olamayacaginin acik bir kaniti olmasina ek olarak bu diyalog
bana, 6zgiinliikk savunmasi hareketinin sadece icedontikler
icin degil, disadondikler icin de oldugunu fark ettirmisti.
iceddniikler evde kalma hakkim, disaddniikler disarida olma
hakkim agik¢a savundugunda diinya ne kadar net, yalansiz ve
bahanesiz bir yer oluyordu.

Bu konudaki li¢clincl ve son 6rnegim, kitap okumakla ilgili. Ben
bir kitap okuma bagimlisiyim, gercekten bagimliyim. Ancak is
hayatinda kitap okumak icin mola vermenin dogal olmadigini,
aksine isten kaytariyormus gibi gdziikecegim anlamam uzun
siirmedi. Sigara molalari dogal sayilirken, iki is arasinda ofiste
bir iki sayfa kitap okumak istedigimde "Ooooh isler bitti kitap
okuyorsun" gibi sozler isittim. Belki bu durumun bir sebebi de
masamin aksi gibi ofisin en gorinir yerinde olmasiydi. Gergek
bir bagimli gibi kitap okuyarak mola verme tutkumdan
vazgecmedim ve kitaplari telefonuma yliklemeye basladim.
Cunki tipki sigara molasi vermek gibi telefona bakmak da
"mutlaka isle ilgili 6nemli bir mesaj okuyorsun" havasi
vermesiyle son derece ulvi bir ofis aktivitesiydi. Tek basima
kitap okumak icin ciktigim 6gle aralarina ise "isim var" gibi
bahanelerle cikiyor, hatta kimse beni kitabimla bas basa
yakalamasin diye sirkete en yakin kafeleri degil daha uzak
olanlari, onlarin da en kuytu masalarini tercih ediyordum.

Sonra yavas yavas bu konuyu da oyunuma dahil etmeye karar
verdim. Kitap molalarimi aleni bir sekilde yasamaya hatta
kitaplarimi ¢alisma masamin Ustline kule seklinde Ust lste



dizmeye basladim. Bu noktada bir sey fark ettim: Yine kimileri
bunu cok orijinal ve 6zgilin bulurken, bir grup da buna hig sicak
bakmamisti. is yerinde sadece is yapilmasi gerektigini ve diger
her seyin sadece konsantrasyon dagittigim distinenler vardi
ve hep olacaklardi. Bu da bizi tam olarak bir sonraki adima
gotlruyor...

2. Adim: Delirmezsen, degisemezsin!

"Sana bahsedilmis olan tek sey, bir
tutam delilik kivilcimi. Onu
kaybetmemelisin.”

Robin Williams

ilk denemelerimden yillar sonra, artik icedénikligimi bir
madalya gibi boynumda tasimaya baslamis ve onun
gerektirdigi sekilde yasamayi bir onur meselesi haline
getirmistim. Bu asamanin lizerinden epey zaman gecmisti.
Artik hayatinim ilging bir dénemindeyim. is hayatinda uzun bir
sire gecirdikten sonra, kendi isimi kurmak Uzere calistigim
sirketten ayriliyordum. Ve is kurma faaliyetlerine ge¢gmeden
once, kendime (g aylik bosluk vermistim. Bu (i¢ ayda bir
yandan kendi isim icin hazirlik yaparken, bir yandan da
icimden ne geliyorsa tamamen onu yapacaktim. Hani hep
hayal ederiz ya, sdyle tam gonliimiize gore, hicbir engel
olmadan, ylizde yiz kendi istedigimiz gibi bir hayat
yasamayl... iste bunun kiigiik bir simiilasyonunu yapmak
istiyordum. Ve bu beni tabii ki yine sanatsal yollara
sokuyordu. O donem uzun zamandir bir caz atolyesinde sarki
soyliyordum. Sarkilarimi Youtube'a koymaya basladim ve



Instagram'da kendime bir sarki sayfasi actim. O glinlerden
birinde, eski sirketten arkadaslarimla yemege ¢cikmaya karar
verdik. Bir kismi hala yillar 6nce ayrildigim ajansta calisiyordu.
iclerinden biri "Ajansta-idler senin delirmis oldugunu
duslintyor!" dedi pat diye. Sasirmistim. "Neden?" diye
sordum. Hakkimda sdylenenleri iletti, "Instagram'a sarki
soyledigi videolar koyuyor, sesi de pek glizel degil. Ne aldka,
kendini sarkici mi saniyor?" Kalbim kirildi, hepimizin kirilir.
Sonra aklima Seth Godin'in elestiriciler ilgili soyledikleri geldi:

Boylece fark ettim ki elestirenler hep elestirecekler. Bugiin
sarki séylemeni, yarin g¢alistigin sirkette yaptigin isi, sonra
sevgilini, annelik seklini, her seyini elestirecekler. Clinki onlar
herkesin her seyini elestirirler, bu sekilde var olur ve bundan
beslenirler. Ozgiinligii ilan etmeye giden yolda, elestirenlerin
ne yaparsan yap elestirecegini kabul etmek benim igin bliyik
ve Ozgurlestirici bir basamak oldu.

O yemegin birkag giin sonrasinda bir sabah, Instagram'da
actigim sarki sayfasina, Londra'da bir radyodan mesaj geldi:
"Sarkilarinizi cok begendik, bizim radyomuzda, online canli
yayinlarda sarki séylemek ister misiniz?" diyordu. Saskindim
ve cok sevingliydim! Ustelik bunun icin bir de icret teklif
ediyorlardi. Vay be dedim, kendin olmanin gazina bastiginda,
gidebilecegin yerlerin sinin yok. Tekliflerini kabul ettim ve alti
ay boyunca o radyoda diizenli canli yayinlar yaptim. Her
seferinde bazi arkadaslarim da konseri canli dinledi. Bir aksam
bir arkadasim mesaj goénderdi, "Go6zde, listeleri gordiin mi?
Bugiin sen liste basi olmussun!" inanamadim. Siteyi actim ve
sitenin en tepesinde fotografimla birlikte, "Gln{in Sanatgisi"
basligi yer aliyordu. Liste basiydim, o giin en ¢ok dinlenen
kayit olmustum. Heyecan ve mutluluktan uguyordum! Hemen



bu haberi alip yine sosyal medyada paylastim. Elbette tarih
kendini bu kez hizlica tekrar etti ve birkag glin sonra, yine eski
sirketimden bir arkadasla bulustum. 23 yasinda, is hayatimin
basindayken hizmet verdigim, ilk misterilerimden birinin
adini soyledi (biz burada ona Ahmet diyelim) ve "Gozde,
Ahmet'i gordiim gecen giin, bana 'Gézde delirmis mi?' diye
sordu" dedi. Cocukluk yaslarim dahil hayatim boyunca,
sorumluluk sahibi, yasindan olgun, tutarh, uslu, akilli gibi
sifatlarla tanimlanan benim igin bir ay icinde iki kez delirmig
denmesi iyice garibime gitmisti. "Ahmet, o liste basi oldugun
haberini gérmis. 'Nelerle ugrasiyor ne radyosu ne liste basisi?
Ne kadar basarili kizdi, yazik' dedi" diye aktardi. Ahmet,
ilkokul birinci siniftan itibaren en iyi okullari dereceyle
bitirmis, o zaman da Turkiye'nin en iyi sirketlerinden birinde
calisan ve en iyi sirketlerin kat kat maaslarla transfer ettigi
biri. Kusursuz bir basari hikayesi var ve belli ki sadece kendisi
degil herkes hayatini bu lineer ¢izgide yasasin istiyordu. is
konsantrasyonumun dagilmasina, artik benimle hicbir isi
olmamasina ragmen tahammil edemiyordu.

"Diinyanin her tarafi, asla kendi
yasamlarinda cesur
davranmayacak ama enerjilerinin
her bir gramini1 buna cesaret
edenlere 0giit verecek, onlar

yargilamaya hazir insanlarla
doludur.”

Brene Brown- Liderlik Etmeye
Cesaret Etmek



Bu tip, isimden geleni yaptigim ve kendim gibi oldugum igin
garipsendigim durumlarla kiiclikken de az da olsa karsilastim.
Cogu ergenin ve cocugun kendinden ¢ok buyiklere inandigi
zamanlarda, boéyle bir yorum duyunca hemen yorumcunun
yolundan giderdim. Bu da en basta, zorla ¢ikabildigim kirilgan
kabuguma hemen geri dénmeme sebep olurdu. Deneyimlerim
icin cok iyi biliyorum; kendi kabugunda yasayan, suya sabuna
dokunmayan, yorumlarini kendine saklayan, daima ortalama
secimler yapan ve kalabaliga uyan biri olmak, toplum
tarafindan daima hos karsilanir. Hep sevilirsin ama bu aslinda
sorun ¢ikarmayacagi garanti biri olmandan kaynaklanan bir
"sevgimsi" haldir. Peki bu "sevgimsilik" icin kabugunda tikilip
kalmaya deger mi?

Bu kabugundan ¢ikma ve icedonikligi dis diinyayla
baglayabilme konusunu yillar icinde kendi kendime deneme
yanilma yontemiyle calisirken, Brene Brown'i kesfettim. Brene
Brown, bir arastirmaci ve kirilgan olma cesareti gostermek
konusunda bir uzman. Hani kitabin en basinda demistim ya,
"Herkesin bir ici var" diye iste bu, icedonlkliikten bagimsiz bir
konu. icimizdekini saklama ve disariya géstermeme egilimi
hepimizde var. Sadece icedonikler icin bu ¢cok daha baskin bir
arzu ve kendimize sakladigimiz kismimiz neredeyse
tamamimiz. Bunu agmanin, incilerini disariya dékmenin,
sandigini aralayip icine glines girmesine izin vermenin tek yolu
da kirilganliklarini kucaklamak.

3. Adim: Kendini gerceklestiren kehanet

"Bu diinyada yapabileceginiz en
onemli seylerden biri, insanlara



yalmz olmadiklarim
hissettirmektir.”

Shannon L. Alder

Yukaridaki s6z, bu kitabi yazmamin temel amaci. Aslinda
biitlin sanat eserleri bunun icin eletil mi? En sevdigimiz filmler
ve kitaplar bize hep yalniz, garip ve anlasiilmayan biri
olmadigimizi hissettirenler degil mi? iceddniik bir cocuk olarak
en bayildigim filmler, kahramanin baslangicta popdler
olmayan, sessiz, icedonlik, cesaretsiz ve kabugunu kiramayan
biri olmasina karsin filmin sonunda popdiler karakterlere Ustiin
geldigi filmlerdi. Barbara Streisand'in Askin iki Yiizii (The
Mirror Has Two Faces) filmi bunlar arasinda en
sevdiklerimden. Cekici olmayan ve evde kaldigina kesinlikle
emin olan bir profesor, sonunda kendiyle evlenecek bir erkek
bulduguna mutlu olur ve onun evlenme teklifini kabul eder.
Fakat kosullu bir tekliftir bu, iliskide cinsellik olmayacaktir.
Evlilik tamamen hayat arkadasligina dayaldir. Profesoriin
gonllsizce, evlilik olsun da nasil olursa olsun diye kabul ettigi
bu kural zamanla onu rahatsiz etmeye baslar. Kendisiyle
cinsellik yasamayi hicbir sekilde kabul etmeyen kocasindan
ayrilir ve bir doniisiim silirecine girer. Zayiflar, giyim tarzini,
makyajini, stilini, bakislarini degistirir ve seksi, arzulanan bir
kadina donusur. Filmin sonunda, ikili tekrar bir araya
geldiklerinde, aslinda bu degisimin dnemsiz oldugunu ve
esinin, profesori en ¢ok oldugu haliyle, kendi 6zgiin haliyle
sevdigini fark ederler.

Buradaki ince bir nokta bliyileyicidir: Aslinda profesori daha
cekici kilan sey, degisen giyim tarzi ya da verdigi kilolar degil,



bunlari yaptik¢a kazandigi 6zglivendir. Clinkii o en basta
kendisi gibi siradan giyinen, kilolu, gozltkli bir 6gretmenin
asik olunacak bir kadin olamayacagina; ancak seksi, zayif,
glizel bir kadinin aska layik olacagina inanmistir. Ve kehaneti
gercege donlismustir. Kendimize empoze ettigimiz
gerceklikler, donip dolasip inanglarimiz haline gelirler ve biz
gercekten de inandigimiz seye donisuriz.

“Ister yapabileceginizi ister
yapamayacagimzi diisiiniiyor olun,
haklisinizduwr.”

Henry Ford

iceddniikliikle ilgili inanciniz nedir? iceddniiklerin daima bir
adim geride kalacagina, sesi ¢cok cikanlarin basarili olacagina,
naif hobiler ve bolca yalniz zaman ihtiyaciyla bu diinyada pek
bir yere varamayacaklarina mi inaniyorsunuz?

Peki bu inanclar size nereden geliyor?

Ozellikle bir iceddniikseniz, hatirlayamayacaginiz kadar kiigiik
yaslardan beri, icedonikltkle ilgili taleplerinizin garip ve
kurtulmaniz gereken yonler oldugunu duyarsiniz. Dogum
glinli partisi istemeyen ¢ocuk, okul gezilerine katilmak
istemeyen cocuk, teneffiislerde kulakliklarini takip tek basina
mizik dinleyen ¢ocuk gariptir. Eger size de slirekli "Sesin
ciksin" denildiyse, babamin dedigi gibi sanatsal ilgi alanlarinin
cocukca ve hayal lrlini olduguna inandiysaniz, tek gercegin
calismak, para kazanmak ve diinyevi basarilar elde etmek
olduguna ikna olduysaniz, bunlari kendinize empoze etmis
olmaniz muhtemeldir. Cogunlugun fikri gibi gozliken fikirlere



bas kaldirmak zor istir ve ne yazik ki genellikle baskalarinin
bizimle ilgili séyledigi seylere inaniriz. Bir noktadan sonra,
hangisinin kendi i¢ sesimiz, hangisinin toplumun bize dayattigi
ses oldugunu ayristiramaz hale geliriz.

Genellikle kendimize, ebeveynlerimizden ¢ok daha sert
ebeveynlik ediyoruz. Yillarca dogru oldugunu duymaya
alistigimiz seyleri kabulleniyor ve icimizdeki kirilgan ¢cocugu
bunlara gére yasamaya zorluyoruz. Ustelik bir siire sonra,
soyleyen kisi roliini ebeveynlerimizden, 6gretmenlerimizden
ve toplumdan devralip kendimiz Gstleniyoruz. En ¢ok kendimiz
vuruyoruz kirbaci kendimize.

iceddniikliikle ilgili yaptigini egitimlere, iceddniikliikle ilgili
onyargilari sorarak baslarini. Hizla cevaplar dokulir:

“iceddniikler is hayatinda yiikselemez.”
“iceddniikler 6zgiivensizdir.”
“iceddniikler cok arkadas edinemez.”

Bu liste uzar gider. Aslinda bu egzersizi yaptirirken amacim bu
maddeleri duymak degil, bliylik cogunlugu icedoniiklerden
olusan katilimcilarin bunlari dillendirirken takindiklari yiiz
ifadelerini gormektir. Genellikle bu cimleleri, kendilerini
yargilar bicimde ve boyle olmasindan rahatsiz bir ifadeyle
soylerler. Sanki sevmedikleri bir komsunun arkasindan
konusuyor gibi bahsederler kendilerinden.

“Ekilen her zihinsel tohumun bir
giin meyve vermesi, hayatin
yasalarindan biridir.”



Jack Ensign Addington-%100
Diisiince Giicii

Hayatiniz icedontikliglintiziin kot ve kurtulmaniz gereken bir
sey oldugunu dislinerek gectiyse sizi buglin itibariyle bunu
tersine cevirmeye dogru bir karar vermeye davet ediyorum.
Eger bunu yapmaz, bu zihinsel bariyeri asmazsaniz; yalnizca
dis diinyadaki davranislarinizi degistirmek sadece daha fazla
hayal kirikligi demektir. inanclarimizi degistirmeden sadece
davranislarimizi degistirmeye calistigimizda, icimizdeki kot
sesin hakli cikmasini umarak hareket ederiz. Ornegin daha
konuskan olmaya niyetlendigimiz bir etkinligin donislinde,
kendi kendimize "Bak gordiin mi, yapamadin iste! Bu isler
senin kumasinda yok, bosuna ugrasmal!" derken buluruz
kendimizi. Once inana degistirmek énemlidir. Bunu
yapmadigimiz stirece kotl kehanetler gerceklesmeye ve
kendini tekrar etmeye devam eder.

Ergenligim, benim de digerleri gibi 6zgiivenli, daha popiiler,
goriniir, 6nemsenen ve sevilen biri olabilecegime dair
tasidigin umut kirintisiyla gecti. Kirintisi diyorum ¢tinki bu
kirintinin altinda bu dediklerime hi¢ inanmayan bir buzdagi
vardil. Kendimi donistirmeye, oldugum halimle biraz daha
gorinir olmaya niyetlendigim her ortamdan yenik sekilde
doéniyordum. Aslinda, simdi gériyorum ki her savasa zaten
yenik sekilde gidiyordum. Karsi cinsten biriyle herhangi bir
diyalog kurmaya calismak bile hep hiisranla sonuglaniyordu
¢clinkd tim benligimi kaplamis bir inancim vardi: "Glizel
degilim, 6zglivenli degilim, iki lafi bir araya getiremiyorum,
komik degilim, eglenceli degilim. Neden benimle ilgilensin?"
Sonug olarak, senaryom hep dogrulaniyordu. Sanki disarida



bir sey, ayaga kalkmayi her denedigimde bana daha sert
vurarak bu savastan vazgegcmem gerektigi ve benim yerimin
kendi kabugum oldugu konusunda diretiyordu. Bu direten
gliclin, kendi i¢ sesimden baska bir sey olmadigim fark
ettigimde sarsildim. Kendime gliniin her aninda bu negatif
inanclarimi tekrar ediyordum. Daha kendini sevemeyen bir
insam kim sevebilir; kendine tahammiil edemeyen birine kim
tahammuil edebilir?

inanglari degistirmek, bu kitabin bir béliimiine sigamayacak
kadar kapsamli bir konu. Ama bir o kadar sade ve net:
inanclariniz neyse, onu yasayacaksiniz. Ben kendi yasam
oykiimde yillarca, digerlerinden daha eksik biri olduguma ve
her ortamda goriinmez olduguma inanarak yasadim.
Kendimle ilgili inancimi degistirdigimde ise, sanki tim
diinyanin bana karsi tutumunun degistigini fark ettim. Tabii ki
bu dogru olamazdi; aslinda olan sey, benim inandigimi
etrafimda gortyor olmamdan baska bir sey degildi. Bu
yolculugun her adiminda, her giin, 6zellikle her sabah,
inanclariniza bilingli olarak g6z attiginiza ve icten ice kendinize
karsi olup olmadiginizdan emin olmanizi éneririm.

4. Adim: GorUunUr olmak

“Basarimin yiizde sekseni ortalikta
goriinmektir.”

Woody Ailen

Woody Allen'i ¢cok severim. Karakter analizlerine bayilirim.
Hayati en gercekgi ve genellikle itiraf edemedigimiz yonleriyle
cok iyi anlattigina inanirim. Kendisini bir icedonik olarak tarif



eden Woody Allen'in yukaridaki ciimleyi séylemis olmasi
ironiktir fakat bunu fark etmis bir icedéniik olmak gercekten
de hayat degistirir.

Bir pazarlamaci olarak soéyleyebilirim ki terfiler, is teklifleri,
projeler, is birlikleri ve davetler daima, alaninda ilk sirada yer
alanlara gider. Pazarlamada ana amacg sudur: Kendi Griin
kategorisi s6z konusu oldugunda "o markanin" tiiketici
nezdinde ilk akla gelen marka olmasini saglamak. Bu kural,
insanlar icin de gecerli. Yani gorinir olmak. Ancak su da var ki
gorunurluk, kesintisiz emek isteyen, zorlu bir yolculuk. Bir
icedonik olarak bunu yapacak glicli bulmamiz mimkin ma?
Aslinda bildiginiz gibi bizim en iyi oldugumuz konu, gorinir
olmak degil, gériinmez olmak.

ilkokulda gériinmez olmak icin en arka siralara kacardim.
Herhangi bir ortamda en buylik dilegim, kimse beni fark
etmeden saatlerin gecip gitmesi ve sonunda evime, odama
kavusmakti. Sahiden gériinmez olmami saglayacak bir hap
olsaydi, memnuniyetle yulardim. Sinifla, oturma sirasina gore
sirayla soru cevapladigimiz derslerde sira bana gelmeden
deprem olmasini ya da yanimdaki cocugun tam o esnada
kusmasini ya da midurindn birdenbire sinifa girip bir aciliyet
bildirmesini hayal ettigimi hatirliyorum.

Kendi basima disari ¢cikmaya yeni basladigim yaslarda, disarida
birileriyle karsilasmak kabusum haline gelmisti. Birgok
gidigimizla ayni mahallede oturuyorduk ve 6zellikle gorece
uzak kisilerle, mesela annemin arkadaslariyla yolda
karsilasmak tenim icin blyik bir sorundu. Ne diyecegimi,
diyalogu naslil baslatip nasil bitirecegimi bilemiyordum. Bu
yluzden o6zellikle bu karsilasma anlarinda gérinmez olmayi ¢cok



istedim. Dikkatin Ustlimde toplanacagi ve gorinir olacagim
her an, benim icin gercek bir iskenceydi.

Kendimi rahatlatmak icin zaman icinde bu gériinmez olma
idealimi, herhangi bir hap almadan basardigima kendimi
inandirdim. Girdigim ortamlarda kimsenin asla beni
hatirlamadigina emindim ve bu biraz kalbimi kirsa da aslinda
beni cok rahatlatiyordu. Gittigim okullarda, girdigim
toplantilarda, katildigim etkinliklerde, partilerde higbir
onemim yoktu. Orada oldugu bile hatirlanmayan siradan
biriydim. Harikaydi, boyle olunca hi¢ hata yapamazdim;
kalbim kirllamazdi, kimse bana kizamaz-di ve tiim stresten
uzak kalirdim.

Universiteyi bitirmemin tizerinden bes yil kadar gegcmisken, bir
ogretmenler glinlinde sabah uyandim ve aklima Universitede
en sevdigim hocalarimdan biri geldi. Universitede
hocalarimizin agik kapi politikasiyla 6grenciler hocalari sik sik
odalarinda ziyaret eder, soru sorar, konusurlardi. Ben harig.
Hayatimda zorunlu kalmadigim sirece hi¢bir hocanin odasina
gitmedim ve goriinmez olma stratejimi hocalara karsi da
basariyla ylruttim. O 6gretmenler gliniinde, aklima gelen
hocama bir mail atmaya karar verdim ve soéyle yazdim:

"Sevgili hocam, siz beni hatirlamazsiniz elbette ama ben sizin
5 yil 6nce mezun olan bir 6grencinizin! ve bu sabah
ogretmenler giinlinde, uyaninca aklima ilk gelen sizin ilham
veren dersleriniz oldu. Bu vesileyle size bir mail atip glinlintzi
kutlamak istedim, 6gretmenler glintiniz kutlu olsun! Gozde
Attila."



Birkacg dakika sonra cevap geldi. Hicbir kisisel diyaloga
girmeyip kendimce basariyla gizlendigim profesériimiiz,
cevabina beklenmedik bir cimleyle baslamisti:

“Sevgili Gozde, pardon da ben bunak miyim? Seni tabii ki
hatirhyorum!"

Mailimdeki beni hatirlamazsiniz cimlesini kendi Gzerine
alinmis ve ilerleyen yasina atfettigimi diisinmsti! Oysa ben
kendimin ne kadar hatirlanmaz ve gériinmez biri oldugunu
vurgulamak istemistim. O giin fark ettim ki goériinmez
oldugumu zannettigim her yerde, basbayagi goriiniiyordum
ve dahasi bundan kagis yoktu. Sonrasinda buna benzer bir¢ok
yorum duydum. Mesela bir keresinde, aylar 6nceki bir
toplantidan bahsederken bir misterim beni ¢ok sasirtarak,
"Senin bu fikre katilmadigini biliyordum Gozde. O giin bu fikri
soylediginde CEO'muza oyle bir bakis atmistin ki!" demisti.
Anlasilan sadece kii¢lik mimikler bile bizi gosterebiliyordu.
Kisisel marka ile ilgili kit bir s6zlin dedigi gibi:

"Siz kendi markaniz iizerinde
calismazsaniz, bunu baskalari
sizin i¢in yapar.”

David Brier

Goriinmez oldugunuza inanmaniz, gériinmediginiz anlamina
gelmez. Disarida, birileriyle birlikte oldugunuz her an, mutlaka
gorliniyorsunuzdur ve mutlaka sizin hakkinizda bir imaj
olusuyordun. Eger sessiz ve geride duran biriyseniz, bu imaj
tahminlerle olusacaktir. Neden bu kadar sessiz? Acaba yalniz
mi1? Acaba 6zglivensiz mi? Acaba burayl mi sevmiyor? Acaba



cok mu zeki? Ya da ¢cok mu aptal? Kistah biri mi? Yoksa ezik
mi? Cevaplar, soranin sizinle ilgili kendince yorumladigi ille
izlenimine ve hatta o glinkii ruh haline gore verilecektir.

Cevreye vereceginiz imaji kaderin ellerine birakmak yerine,
onu kontrol etmek istiyorsaniz, bilingli olarak goériintir olmak
zorundasiniz. Fakat bu elbette bir iceddnlik icin zorlu bir
gorev. Bir anda, 15 kisilik bir grupta en komik fikrayi anlatip
grubu kahkahaya bogan kisiye déniisemeyebilirsiniz. ilk
denemenizde, toplantida s6zliniizi kesen kisinin tekrar
sozuni keserek dikkati kendinize geri toplamaniz miimkin
olmayabilir. Bir etkinlikte tanimadiginiz birine ilk merhaba
dediginizde, heyecandan s6zlinliz anlasiimayabilir. Ama emin
olun, kendinize gercekten ¢ok kiiciik deneme 6devleri
vererek, bu yollan adim adim yiriyebilir ve sonunda hayal
edebileceginizin cok 6tesinde sosyal etki yaratan bir insana
donusebilirsiniz.

Kendi ilk egzersizimi sizinle paylasmak isterim: 17 yasinda,
kendime ilk egzersiz olarak liseden, karsi cinsten bir sinif
arkadasima sabah dershanede "Glinaydin, nasilsin?" deme
6devi vermistim. Evet, 6dev bu kadar basitti fakat benim igin
asilacak buiyiik bir dagdi. Oncelikle size mevcut durumun ne
oldugunu anlatmam gerekir: Her sabah ayni saatte dershane
binasina giriyor, ayni arkadaslari goriiyor ve tabii ki
yanlarindan ingallah beni fark etmezler duasiyla, gbz goze
gelmemek icin yere bakarak jet hiziyla gecip gidiyordum. Her
sabah ama her sabahinsan iliskilerinden kaginmak benim igin
oyle bir stratejiydi ki bunu tersine ¢evirme fikri bile cok aykiri
geliyordu. Ustelik icime sikinti basiyordu: Sosyallesmek bu
kadar yorucu bir isken, benim i¢in bu kadar biytk bir
uyaranken ve i¢ sistemimin sosyallik kotasini ¢ok hizh



dolduracakken, neden daha sosyal olacaktim ki? icten ice
sebeplerimi ¢ok iyi biliyor ve kendi sinirlarimi asmaya
calisiyordum.

O sabah dershaneye gittim ve o cocuga "Glinaydin, nasilsin?"
dedim. Bir elim cebimdeydi ve isaret parmagimin tirnagini bas
parmagima kuvvetlice batiriyordum. Beni paralize eden asil
sey, bu kadarcik bir diyalogu yasayamayacak kadar sosyal
fobiye sahip olmam degil; deneyim koéti giderse dis diinyayla
hasir nesir olma hedeflerimden tamamen vazgegmem
korkusuydu.

O cocuk bana gilimseyerek "Glinaydin, iyi, sen?" diye cevap
verdi. iste 0 an gercekten kendini bilerek ve isteyerek gériiniir
kildigim, gecip gidebilecekken kaldigim tek andi. O cocugun
bana normal bir cevap vermesi, kendimi bir anda Angelina
Jolie gibi hissettirmisti. Bu kisacik diyalogda hala gliclin
tamamen karsi tarafta oldugunu distiniyordum. Yani ters bir
cevap alsaydim diinyam vyikilabilirdi. ipler benim elimde
degildi, glic bende degildi. Bir sosyal iliski yasaniyorsa, ben
tamamen karsli tarafin insafina tabiydim ve onun
yonlendirmesine gore diyalog iyi, kotl, hos ya da sevimsiz
gidebilirdi. Benim moralim ve hislerim de yine karsimdaki
insana gore belirlenirdi. Kendimden baska herkesi, insanlarla
iliski kurma konusunda dogal birer uzman olarak gortiyordum.
Sonra bu insan iliskileri konusunu kafaya takmaya basladim.



5. Adim: insan iliskilerinde kendine 6zgii tarzini
bul!

“Olmamz gerektigini
diisiindiigiiniiz kisiyi birakin,
oldugunuz kisiyi kucaklayin”

Brene Brown, Miikemmel
Olmamanin Hediyeleri

Bir icedoniik olarak, muhtemelen su an bulundugunuz yastaki
insan iliskileri tecriibeniz ayni yastaki bir disadoniige gore cok
daha sinirhdir. Bizler ne yapip edip bir sekilde bos
zamanlarimizin kiymetli bir bolimini tek basimiza gegirmek
icin organize oluruz. Bunu basarmak icin elimizden geleni
yapariz. Dolayisiyla konu insan iliskilerine geldiginde evet, bu
konu da lGizerinde okumalar yapilmasi, pratik edilmesi ve
ogrenilmesi gereken bir konu. Psikoloji egitimi almak bunun
icin elbette muazzam bir temel yaratti. Ama burada konuya
odaklanmis iki ayri kisisel gelisim kitabindan bahsedecegim.
Bir tanesi, Dale Carnegie'nin Dost Kazanma ve insanlari
Etkileme Sanati. Alaninda kilt bir kitap ve ben bu kitabi cok
ama ¢ok ge¢ okudum. Bu kitap, insanlari etkilemek ve
cevrenizi genisletmek istiyorsaniz yapmaniz gerekenlerden
bahseder. Eger bu kitaptaki tim 6nerileri uygularsaniz, hizlica
kronik bir memnun ediciye donlismeniz muhtemeldir. Kitabin
koétu oldugunu séylemiyorum, aksine gayet iyi tespitler ve
uygulaninca gercekten sonuca goétiirecek yontemler var.
Ozellikle de benim gibi, insan iliskilerinde deneyimsiz bir
icedonik olarak kendinizi musteri iliskileri diinyasinin kurtlar
sofrasinda bulursaniz ve yasamaniz icin kazanacaginiz para



insan iliskilerini iyi yonetebilmenize bagliysa, boyle bir kitap
size ihtiyaciniz olan en hizli taktikleri verir. Ancak uzun vadede
bu ve bunun gibi kitaplardan almamiz gereken, glini
kurtaracak cozliimler degil; gercekten icimizle 6rtisen,
icsellestirebildigimiz, kendimizle uyumlu buldugumuz 6neriler
olmali.

Mesela benim icin glilimsemek boéyle bir konu. Ergenlik ve
genclik yillarimi "Ne kadar soguksun/ciddisin/mesafelisin"
Uclemesiyle gecirdim. Bu ¢cok canimi sikiyordu clinki icten ice,
gayet sicak ve sevgi dolu biri oldugumu distniyor fakat bunu
yansitamiyordum. Bircok kaynak, gercek olmasa da
gllimsemenin modu degistirmede en etkili ydntem oldugunu
soyler. Bunu ben de kendi hayatimda denedim ve sonra o
gllimseme, glilme ve kahkaha atmayi da beraberinde
getirerek benim olmazsa olmazim, hatta imzam oldu. Bir giin
calistigim sirkette, masamda otururken biri yanima gelip
"iceride Gérkem Bey var, sanirim tanisiyormussunuz. 'Gdzde
Attila burada nu c¢alisiyor?' diye sordu" dedi. Sasirmistim, uzun
zamandir gormedigim, cok dnce tanistigim biriydi. Kalkip
yanma gittim, "Gozde, iceriden derinden bir kahkaha duydum
'Bu Gozde'nin kahkahasi' dedim ve seni sordum" dedi.

Sonrasinda ¢ok sik yasayacagim bir hikayeydi bu. O ciddi ve
soguk insandan, o kadar gller ylzlii birine dénistiim ki
"Profesyonel hayatta bu kadar da giler yuzli olmak iyi midir?"
gibi konusmalara bile konu oldum. Bugiin geldigim noktada,
ister istemez insanlari gercekten giiler ylzlerine gore
degerlendirir haldeyim. Gliler yiz karsindakiyle heniiz hicbir
iletisim kurmamisken, "Varliginin farkindayim, seni grmekten
memnunum, sana saygl duyuyorum ve sana sevgiyle
bakiyorum" demenin en kisa yolu. Dale Carnegie kitabinda,



New York'taki bir personel midirinin kendisine ettigi
itiraftan bahsediyor, "Asik suratli yiksek egitimli biri yerine,
ilkokulu bile bitirmemis ama hos bir glilimsemesi olan birini
ise almayi tercih ederim." Bu abartili bir 6rnek olabilir ama
ana mesaj su: insanin 6z degerleriyle rtiisen, hayatina dahil
ettiginde hakikaten iyi hissettiren insan iliskileri becerileri,
hayat kalitesini artirir. Carnegie'nin sevdigim bir diger tespiti
de bence altin niteliginde, "Eger kendilerine 6nemli biri
olduklari hissettirilseydi, pek ¢ok kisinin yasami degisebilirdi."

Bu hayatima kattigim bir 6giit. Ozellikle konu zaten basarili,
popdler, takdir edilen insanlar oldugunda, onlarin 6nemli
olduklarini hissetmeye ve tekrar hatirlamaya ihtiyaclari
olmadigini distiniriz ama bu kesinlikle dogru degil.
Onemsenme hissi hepimiz i¢in daima, her giin sifirlanan ve hig
doymayacagimiz, devamli hissedip fark etmek istedigimiz bir
ihtiyag. iceddniikler olarak, gbzlemleme ve insanlari dinleme
kapasitemiz cok yliksek ve boylece birine kendini 6nemli
hissettirmek de bizim icin aslinda dogal olarak yapabilecegimiz
bir is.

Bahsedecegim ikinci kitap ise Art of People. Yazari Dave
Kerpen, kitaba soyle baslar: "Kendini derinden anlamak,
baskalarini anlamanin ve etkilemenin ilk kosuludur." Bu basit
bakis acisi, bana sunu sordurdu: Sahi baskalarini neden
etkilemek isteriz? En basit sekliyle, neden sosyal onaya ihtiyag
duyariz. Karsimizdakine bir sey satmayacak, bir is
baglamayacak, onu tavlamaya calismayacaksak, 6zetle
karsimizdakini hedefe giden bir arac olarak gormuyorsak,
sosyal onay ihtiyaci onu etkilemeyi 6nemsememizin asil
sebebi.



Yillarca kendimin sessiz ve sesi solugu pek ¢cikmayan biri
olarak her iliskiye bastan 1-0 geride basladigima emindim.
Yeni tanistigim her insanin gozlerinde bir onay kirintisi
arardim. Bir sekilde benim garip olmadigimi hatta benim de
bu halimle sevilebilecegimi bana hissettiren birine minnettar
olacak haldeydim. Kendimi ve icedonikligimi anlamak igin
ciktigim yolculugun sonunda en bilyik hedefim, o disadonik
insanlar gibi glicll, etkileyici ve insan iliskileri kuvvetli biri
olabilmekti. Oysa yolculugun icinde bir sey oldu: Ben kendimi
daha iyi taniyip anlamak icin caba sarf ettik¢e, bu amacg yavas
yavas onu koydugum yiiksek mertebeden asagilara inmeye
basladi. Kendimi tanidikga, etkilemeye ¢alistigim digerleri ile
ilgili de daha fazla fikir ediniyordum. Baskalarinin gézlerinde
surekli onay 15181 arayan, sevilip takdir edildigini, ise yaradigini
ve iyi bir insan oldugunu stirekli yeniden hissetmeye ihtiyac
duyan sadece ben degildim; en disadontkler bile buna ihtiyag
duyuyordu.

Ayrica herkesin bir yani yaraliyken bir yani ¢cok giicliyda.
iceddniik 6zelliklerin bazilari zaman icinde moda oldukgca
bunu daha ¢ok gérmeye basladim. Ornegin cevremde etkili
dinleme egitimi alan disadonlklerin sayisi artiyordu. Nasil bir
zamanlar ben daha sosyal olmak icin kendimi egitmeye
¢alistyorduysam, bazi konularda da onlar igeddniklerin dogal
dzellikleri icin kendilerini egitmeye calisiyorlardi. lyilesme,
degisme, digerleri gibi olma, toplum tarafindan kabul gérme
ve daha o6tesi takdir edilme sadece iceddniiklere 6zgli arzular
degildi. Bunu kabul ettigim an, karsimdaki insanlara bakis
acim degisti. Oncesinde her yeni karsilasmada, karsimda
glicll, ne istedigini bilen ve kendinden emin bir insan ile
muhatap oldugumu, kim olursa olsun onun mutlaka benden



daha gicli oldugunu dislintirdiim. Oysa simdi esit
oldugumuzu biliyordum. Herkesin glgli ve zayif yanlari,
kendine blylk goriinen daglari, kolayca astigi yokuslariyla bir
biitlin oldugunu biliyordum.

Bunu anlamadan 6nce insan iliskilerimi gelistirme cabani hep
davranissal stratejilere odakhydi: Soyle demeliyim, boyle
bakmaliyim, sdyle kuvvetli el sikismaliyim... Bunu anladiktan
sonra ise tanistigim her insan bana 6nceden tanidigim bir
arkadasim gibi gelmeye basladi. Yastan, ritbeden, cinsiyetten
bagimsiz hepimizin ne kadar benzer oldugunu gérmek benim
icin muhatabimi ¢ekinecegim, kendimi kanitlayacagim ve
onay alman umacagim biri olmaktan ¢ikarmisti. Once
kendinize, sonra digerlerine bu sekilde bakabildiginiz zaman,
icedonikliikle iliskiniz kokten degisecek. Onu ne kadar ziyaret
ettiginden bagimsiz, herkesin bir i¢i oldugu gercegi, sosyal
iliskilerde zorlanma konusunu bambaska bir boyuta tasiyacak.

6. Adim: Sevilmek mi, kendin olmak mi?
Yeni kiyafetler alma
Sacinin rengini degistirme

Umursamiyor goriinsem bile, sana
karst

Her zaman tutkuluyum

Istedigim zekice bir sohbet



Ya da ¢cok emek harcamak degil

Sadece konusabilecegim birini
istiyorum

Seni, oldugun halinle istiyorum

Billy Joel

Sevilme istegimiz, ne kadar ileri gidebilir? Sirf sevilmek ugruna
kendini degistiren roman kahramanlarina, film karakterlerine
asinayiz. Sevilmek ugruna degismekle, sevilmemek ugruna
kendin olmak hep bir ikilem. Japon yazar ichiro Kishimi, The
Courage to be Disliked adli kitabinda, "Birileri tarafindan
sevilmiyorsaniz, bu 6zgiirce ve kendi ilkelerinize gore
yasadiginizin bir géstergesidir" diyor.

Daha 6nce bahsettigimiz insanlar etkileme kitaplariyla epey
celisen bir 6git degil mi? Bir ucta, ne olursa olsun, isterse hig
kimse seni sevmesin kendin olmak var. Ozgiirliik ve 6zgiinliik
pahasina gerekirse diinyayi karsina almak. Diger ucta ise,
insanlari etkileme sanatinda ustalasmak ve tim Dale Carnegie
maddelerini ezberleyip uygulayip herkesin bayildigi biri olmak
var. Tabii bu sirada gergek senin kim oldugunu unutmak
pahasina. Kendimi disariya yavas yavas alistirma yolculugunun
basinda, ben bu dogrunun sevilmek pahasina ne gerekirse
yap tarafindaydim. Aslinda bu taktiklerle kendi sessiz halime
meydan okuyabildigim ve kendimce zaferler kazanabildigim
sosyal iliski deneyimleri de beni cesaretlendiriyordu.
Basbayagi bazi sosyal taktikleri uygulayarak daha glivenli
gorlinen, daha ¢ok dinlenen ve daha ¢ok saygi duyulan biri
haline gelebiliyordum. Bu stratejilere ¢ok uzun siire sigindim



clinkl baslangicta gereklilerdi. Ve mutlaka bir noktada, kendi
0zlimle disaddniik hamleler arasinda bir denge kurmam
gerekecegini biliyordum.

Fakat sevilmeme cesareti gercekten de cesaret ister. Bence
cok korkutucudur. Tam insanlara yeni karisabilmis, kendimi
diinyaya yeni acabilmisken simdi sevilmemeyi, oyunun en
basindaki hale dénmeyi nasil gdze alabilirdim? Ote yanilan,
sevilen biri olma pahasina bazen artik kim oldugumu
unutuyordum. Asil aradigimin icedonukligimle ve kendi
o0zgunlugiimle birlikte, onlardan kopmadan iliskilerde basarih
olmayi dengeleyen bir yer oldugunu fark ettim. Ve artik
insanlarin duymak istediklerini soylemek ve haklisin demek
yerine, daha ¢ok kendim olmaya basladim. Olmasi gerektigi
icin yaptigim seylerin birkaginin, benim istedigim gibi olmasi
ya da bana uygun olmasi yeni gercekligini saglayacak sekilde
degistirdim. Bunlardan biri kendime bir miizik instagram
sayfasi acmakti. Ve biliyorsunuz, o eski miisterim benim
delirdigimi diisiinmusti. O ve onun gibi diistinenlerin
begenisini kazanmak igin; tipki onun yaptigi gibi her seyiyle
kagit Gstiinde cok dogru, lineer, basarili ve sira disiliklara
kapali bir hayat kurabilirdim ama yapmamayi tercih ettim.
Zaten bunun icin sevilmedigim ortamlara ait olmadigimi
anladim. Bu arada birkacg yil sonra ilging bir sey oldu. O
miusterim kendi instagram sayfasinda, kariyerinin en parlak
noktasinda kariyerine ara verdigini acikladi ve diinyayi
gezmeye cikti. Birkag yil calismadi ve sonra da diinyanin bir
yerinde, basit bir ise girdi.

Kissadan hisse: Baskalarinin pusulalarina gére kendi
yasaminizi kurmaya calisirsaniz, onlar 6zgiirce yon



degistirdiginde siz sevilmek ugruna vazgectiginiz kendinizle
bas basa kalirsiniz.

7. Adim: Ag kurma, bag kur!

"Tek ve en biiyiik 'insan becerisi’,
karsimizdaki kisiye icten bir ilgi
duymaktur.”

Bob Burg

Her seyi bir proje gibi goren kisiler bana daima ¢ok yorucu
gelmistir. Onlarin her seyleri planlidir, her seye ama her seye
miudahale etmek, daima her seyin en iyisine sahip olmak
isterler. En ufak seyi bile olay haline getirmeye, istediklerini
alana kadar ortaligi karistirmaya merakhdirlar. Daima kurnaz
olduklarini dislintirler. Her zaman en uygun fiyata maksimum
hizmeti aldiklarim, en uygun fiyata en iyi Grtni aldiklarim
ballandira ballandira anlatirlar. Daima tetiktedirler ve higbir
zaman kendi haline birakayim demezler. Bu kisilerin dig
uyaranlari bu denli blylik bir hararetle yonetmesi beni hep
sasirtmis ve yormustur. Bu kisilerin bir 6zelligi, cevre edinme
isine de bir proje gibi bakmalari. insanlari "Bu kisi ne isime
yarar?" diye degerlendirmek de bu kisilerin sevdigi bir
networking yontemi. Hizlica konuya girer, alabilecekleri bir
sey yoksa ayni hizda uzaklasirlar. Yillar sonra tekrar onun isine
yarama radarina girdiginizde hemen yarimizda belirirler. Bu
ag kurucular sizin kim oldugunuzla, gercekten neyi
sevdiginizle, ne hissettiginizle, neleri 5nemsediginizle
ilgilenmezler. Onlar igin siz clizdanda bir kartvizit dahasiniz.



Eger daha 6nce birkag kisiyle kisith bir cevreniz olduysa, bu
proje bazli networking tuzagina diisme olasiliginiz var.
Biliyorum ciinki ben ilk basta networking kavramim, yani
kisinin kendine bir ag olusturmasini boyle bir sey zannettim.
Bu ylizden de networking kelimesini her duydugumda
tuylerim diken diken oldu.

Jeffrey Gitomer, Satisin Kiigiik Kirmizi Kitabi adl kitabinda, en
iyi satiscilarin en iyi iliski kuranlardan ¢iktigim soyler. Burada
iliski kurmaktan bahsederken gercekten karsinizdaki insanla
ilgilendiginiz, samimi bir iliskidir s6zlini ettigi. Eger
karsinizdaki insanla gercekten ilgileniyorsaniz, onun dogum
glinlind hatirlamak, cocugu hasta oldugunda bir sonraki
konusmanizda "Nasil oldu?" diye sormak size is gibi gelmez.
Cunkl onu gercekten umursar, gercekten merak eder,
gercekten o kisiyle -is kontaginiz ya da eski bir arkadasiniz
olmasindan bagimsiz olarak- bir insan olarak ilgilenir ve onu
onemsersiniz. Ancak boyle gercek bir bag, insan iliskileri
anlaminda size uzun vadede tatmin olacaginiz bir gevre
yaratir.

iceddniikler olarak, basta bahsettigim o proje insanlarina hig
benzemeyiz. Zira istesek bile o kadar uyaran bizi kisa stire
sonra etkisiz hale getirir. Dolayisiyla genellikle daha sakin,
daha oluruna biraktigimiz ve akisina glivendigimiz halleri
tercih ederiz. Konu insan iliskileri oldugunda da bu icten ilgi ve
samimiyet uzun vadede daima bize iliski anlaminda daha ¢ok
kazandirir. Proje bazl hizli aglar bir siire sonra ugup gider.
Ama 6zglin ve derin baglar, kalici ve tatminkardir. Bir
icedonik olarak sosyal cevrenizi genisletmek istiyorsaniz,
bunun yolunun kestirme yoldan bir stri ag kurmak oldugunu
dislinme hatasina litfen dlismeyin. Amaciniz derin baglar



kurmak ve cevrenize kartvizitler degil, blitlintyle insanlari
dahil etmek olsun.



5. Bolum
Kendine iyi bakmak

"Saghgniz igin zaman
ayirmazsamz, hastali§iniz igin
zaman ayirmak zorunda
kalirstmz.”

Anonim

Gunlimuzde kendine iyi bakmak, hi¢ olmadigi kadar
populerlesmis durumda. Eminim daha da ilerleyecek. Yillarca
basardi olmak icin fedakarlik etmemiz gerekenlerden
bahsedilip duruldu. Uykusuz kalan patronlar, kahvalti
etmeden evden firlayan girisimciler, ¢ glin sabahlayarak yeni
bir fikir Gzerinde calisanlar yliceltildi. Bili Gates, "Yirmili
yaslarimda bir gilin bile calismaya ara vermedim" der. Peki bu
marifet mi?

Burada konuyu ikiye ayirmak gerektigini diistiniyorum. Bir
hedefe kosarken isin sona erme tarihi belliyse, gegici bir
sureligine net bir amaca dogru hizli bir kosuya c¢ikilmissa,
kisinin bu stireci 6nceliklendirmesinde bir sorun yok. Bazen
uykusuz kalinir, baron beslenme diizeni kayni. Hep oldu, hep
olacak. Ama uzun vadede boyle bir yasam sekli strdirilebilir
degil. Olmadigini artik hepimiz biliyoruz. Hepimiz hem fiziksel
hem de ruhsal safligimiza iyi bakmak zorundayiz.



Ancak konu icedontikler olunca, bu durum daha da 6nemli
hale geliyor. Clinkl disadontikler icin normal olan birgok konu,
bizim icin oldukg¢a yorucu. Hal boyle olunca, bazen daha fazla
dinlenmeye, bazen daha azini yapmaya, bazen ayni seyi kendi
tarzimizda yapmaya ihtiyag duyuyoruz. Ve bizim kendimizi ¢ok
yorgun ve bitik hissetmemiz, disadéniiklere gére ¢cok daha
erken oluyor, dyleyse kendimize bakmanin hogs bir mola degil,
hayati bir gereklilik, bir numaraya koyulmasi gereken giinliik
bir rutin oldugu konusunu asla atlamamamiz gerekiyor. Eger
kendinize iyi bakmak listenizde ikinci sirada olursa, bundan
fedakarlik etmeniz gereken bir durum her zaman karsiniza
cikar. Kimi zaman patronunuz sizden mesaiye kalmanizi ister,
kimi zaman 6gle arasinda bir telefon konusmasi yapmaniz
gerekir; tam kendinize sessiz bir zaman ayirmisken bir mesaj
gelir ve bu liste uzayip gider. Kendine bakma konusu genel
olarak popliler yazilarda arada bir masaj yaptirmak ve giizel
kokular siirmek olarak tanitildigi igin -bu ikisi bayildigim seyler
olsa da-bu konsepti cogunlukla ciddiye almadim. Ama sonra
ozellikle bir icedonik icin, kendine iyi bakma rutininin hayati
oldugunu kesfettim.

iste bir icedéniik icin kendine iyi bakmakla ilgili birkag
madde...

1. Kutsal mola zamanlari

iceddniik olmayi, disadéniiklerden daha kiigiik bir kovaya
sahip olmaya benzetiyorum. Hepimiz her yeni gline, elimizde
bir kovayla basliyoruz. Ve sonra telefonlar caliyor, toplantilar
yaptliyor, cocuklar aghyor derken kova bir anda doluveriyor.



Bizim kovamiz doldugunda, disadoniiklerinki genelde heniiz
dolmamis oluyor. O ylizden birinci nokta: Enerji seviyemizin
ne zaman distlglini ve ne zaman molaya ihtiyag
duydugumuzu ¢ok iyi tanimak. Ne zaman tiikenmeye
yaklastigimizi fark etmeyi ¢cok iyi 6grenmemiz gerekiyor. Eger
bunu 6grenmezsek, her seferinde tlikendikten sonra bir
¢6z(iim aramamiz gerekiyor ve bu da hic etkin olmuyor.

Ornegin benim icin toplantilar cok yorucudur, hele ki bir saati
gecen toplantilarda basima agrilar girmeye baslar. Toplanti,
benim kovami hizlica dolduran bir aktivitedir. Uzun bir
toplanti sonunda, genellikle ayni derecede uzun bir
yapilacaklar listesi de olusmus olur. is hayatinin ilk yillarinda,
toplantiyi kapatir kapatmaz bu yapilacaklari yapmaya koyulur,
bu maddeler lizerinde hemen bir bir calismaya baslardim.
Ardindan araya baska isler de eklenir ve ben araliksiz
calismaya devam ederdim ve sonra... Tikenirdim. Simdi
toplanti gibi durumlari iyi taniyorum ve kendimi biliyorum.
Aymisim kesinlikle size de 6neriyorum. Mola zamaninin
gerekli oldugunu fark edin ¢iinkii farkinda olmak yolun en
bliylik adimlarindan biri. Simdi boyle bir toplantidan
ciktigimda, sonrasinda yapilacak en adi is ne olursa olsun
bilgisayardan ya da ortamdan hemen uzaklasiyor ve on dakika
sessizce kendi basima kalabilecegim bir yere gidiyorum.
Kulakhklarimi takip bayildigim sakinlestirici muziklerimi
dinliyorum. Bu benim icin kutsal bir mola ve hicbir 6ncelik
bunu degistiremiyor.

Ayni sey cocuk bakimi icin de gegerli. Tikenmekte oldugunuzu
fark etmenize ragmen devam ederseniz, kendinizi cocuga
bagirirken bulmaniz olasi. Peki bu kadar basit bir denklemi
nasil oluyor da yonetemiyoruz?



Clnku disarida, bizden siirekli almak isteyen bir diinya var.
Yapilacaklar hig bitmiyor, bitlin mailler acil cevap bekliyor,
telefona siirekli uyanlar geliyor, cocuklar siirekli annesini
istiyor, ev islerine birkag saat ara verince ev dagiliyor... Her
sey ama her sey surekli sizi ve bizzat sizin ilginizi talep ediyor.
Tam da bu noktada, benim yasadigim en buyik farkindalik,
mola zamanlarimi kimsenin bana glimis tepside
sunmayacagini ve ona sahip ¢ikmakla sorumlu tek kisinin ben
oldugumu fark etmekti. Bu gercek ¢ogu kisinin alistigi
disiinme sekliyle gelisiyor. Buglin hala yeni jenerasyondan
dahi "Bizim sirkette 6gle arasi yoktur" ya da "Evden ¢alismaya
basladigimizdan beri sabahtan aksama kadar hi¢ mola
veremiyorum" gibi ciimleler duyuyorum. Eger mola anlarinizin
kaderini baskasina teslim ederseniz, onu daima elinizden
alirlar. Eger mola vermek, yaptiginiz ise ya da baktiginiz
cocuga ihanet etmek gibi geliyorsa soyle diistinlin: Kisa bir
mola vererek, yaptiginiz ise veya baktiginiz cocuga ¢ok daha
faydal biri olarak geri doneceksiniz. Basari, yaptiginiz seyi hig
kafanizi kaldirmadan yapmaya devam etmek degildir.
Gerektigi zaman mola vererek, bir isi hakkiyla yapabilmek
demektir.

Bir diger konu da bir igeddnuk olarak yalniz molalara
duydugumuz ihtiyag. Ozellikle kolektif kiiltiirlerde, molalar
bile sosyal bir ortam olarak algilanabiliyor. Ornegin bir
annenin dinlenmesi icin hafta sonu esiyle yemege ¢ikmasi, bir
calisanin mola vermek icin is arkadaslariyla kahve icmeye
gitmesi gibi... Oysa enerjimizi geri alacagimiz mola arilan bu
anlama gelmiyor. Burada iceddntikler icin mola vermekten
bahsettigimde, daima yalniz bir zamandan bahsediyorum.
Cunki yalniz zamanlarda uyaran ¢ok azdir ve enerjinizi



yeniden toplamak icin gereken sessizlige kavusursunuz.
Baskalari icin mola gibi gériinen sosyal aktivitelerin sizin icin
ekstra yorgunluk anlamina gelebilecegini anlamalisiniz.

Benim icin kutsal mola anlari miizik dinledigim, tek basima
ylrliyls yaptigim ya da kitap okudugum, giinliik yazdigim, bir
kitapclyi tek basima dolastigim anlar. Hicbir sey
yapamiyorsam ve molaya c¢ok ihtiyacim varsa, iki dakikalik bir
sakinlestirici mizik secer ve onu dinlerim. Kendime yalniz
zaman ayirmaya ¢ok énem veririm. Yalniz zaman tutkunuz, sizi
ozellikle iyi tanimayanlar tarafindan yanlis algilanabilir.
Cevrenizdekilere bu ihtiyacinizi samimiyetle anlatirsaniz,
bazen odaniza cekilmeyi birlikte film izlemeye yeglemeniz,
bazen topluca yiriyls yapmayi reddedip tek basiniza
ylriimek istemeniz kimseyi glicendirmez. Spor rutinine ¢ok
bagli birini disliniin, diyelim ki her sabah 6 da kalkip kosuyor.
Hicbir kosul ne is yogunlugu ne evdeki bir zorluk onun giline
kosarak baslamasina engel oluyor. Kutsal mola anlan da tipki
spor disiplini gibi gortilmeli ve her glintinlzin icinde daima
yer almahdir.

Zig Zagler motivasyon icin, "Motivasyon, dus almak gibidir.
Kendinizi her glin motive etmeniz gerekir" der. Aynisi kutsal
mola anlan icin de gecerlidir. Yani kendinizi alti giin yorup
haftanin yedinci glini dinlenmeyi beklerseniz, tiikenirsiniz.
Her glin mikro-dinlenme anlan yaratmali ve bu rutine daima
sadik kalmalisiniz. Enerjiniz tikenmis ve kovaniz dolmus
halinizle kimseye, hatta kendinize de faydaniz olmayacagim
kendinize hatirlatin. Kimse size "Biraz ara mi versen?"
demeyecek. Kimse size "Simdi mola zamani, o mail programim
kapat ve sakinlestirici bir doga manzarasi videosu a¢"



demeyecek. Ama siz demelisiniz, bir icedoniik olarak bu sizin
kendinize karsi en bilylk borcunuz.

Kutsal mola anlarimi bu derece ciddiye almayi 6grenmek,
bana sasirtici bir sekilde pek de iceddniik biri olmadigimi
disindirmeye basladi. Clinki yeterince dinlendigimde (ki bu
benim icin glinde 6-7 kisa, haftada 1-2 uzun kutsal mola
anlamina geliyor) disadoniklerin programlarindan epey keyif
almaya basladim. Zamanla insanlar bana "Sen nasil
icedonikslin? Sen icedoniik degilsin ki!" demeye basladi. Oysa
disaddnikler icin dogal olan bir enerji seviyesinde bulunmak
icin benim arka planda ¢ok uzun bir kutsal molayla hazirlk
yaptigimi gérmiyorlardi. Bugtine kadar bir icedontik olarak
hayattaki uyaranlar size fazla geldiyse ve diinyayi
disadoniiklere uygun bir yer olarak goérdiiyseniz muhtemelen
kutsal mola anlarina gereken 6nemi vermemissinizdir.

isin 6zli: Tikenmeden 6nce dinlenin, bekletmeden dinlenin,
dizenli olarak dinlenin. "Buglin vaktim yok” ya da “Ama bu is
Cok acil” dediginiz an, bu rutini kaybetmeye basladiginizi fark
edin. Boyle bir rutinin, dinlenme anlan haricindeki
zamanlarda, yaptiginiz ise karsi konsantrasyonunuzu nasil
artirdigini gordigiinizde inanin ¢ok sasiracaksiniz.

2. Zaman yonetimi degil, konsantrasyon
yonetimi
Zaman ydnetimi terimini aldatici buluyorum. Ornegin zaman
yonetimi perspektifinden bakarsak, bu kitabi yazmak i¢in her
glin 1 saat ayirabilirim. Clink( 12.00 ile 13.00 arasi benim 6gle

aram. Ya da aksam 21.00 ile 22.00 arasi bunun igin musait bir
zaman. Oysa bu anlar bana goére asla yazmak icin uygun degil.



Cunkl yazmak icin her seferinde kitap dosyasini agmak, tekrar
icine girmek ve kaynaklarimi yanima almak gibi bir stirecten
geciyorum. Aklimi tamamen kitaba odaklamam gerekiyor. Ve
bu, zamanla olgllebilecek bir kavram degil. Tamamen
rahatlayip gevsemek, bos ama hos filmler izleyip bir cay icmek
istedigim zamanlari kitap yazmaya ayirabilirim evet, her ikisi
de 60 dakika degil mi? Ama degil, konsantrasyon
perspektifinden balonca konu bambaska.

Eger sizi konuya, zaman degil konsantrasyon yonetimi
penceresinden bakmaya ikna ettiysem, sunu distnin: Kag
seye konsantre olabilecek giiclinliz var? Konsantrasyon,
enerjinizi cok hizl tiiketir. Ornegin kendi adima, bir seye 30
dakika konsantre oldugumda tamamen onun icinde olurum.
Bir baskasinin 3 saatte yapacagi seyi 30 dakikada yaptigim cok
oldu ¢linki konsantre oldugumda tamamen konsantre
olurum. Ama sonrasinda tiikenirim. Bu kisa konsantrasyon
surecleri beni cok ama ¢ok yorar ve sonrasinda mutlaka o
siireden daha uzun bir siire dinlenme ihtiyaci hissederim.

Hayatinizi sabah gocuklar okula gitmeden bir saat spor
yaparim, 6gle arasinda yazi yazarim, aksamlari da
arkadaslarla bulugurum gibi, aslinda teknik olarak ajandaniza
sigabilen aktivitelerle donatmadan 6nce, konunun zaman
degil konsantrasyon yonetimi oldugunu kendinize hatirlatin.

Zihinsel yiik kavrami tam da bu noktada devreye giriyor.
Aslinda gorinilr olmayan ama arka planda tasidigimiz birgok
zihinsel yiik var. is yaparken arka planda aksam ne
pisirecegimizi dlisiinliyoruz; spor yaparken kafamizda yarinki
digline ne giyecegimizi planliyoruz, cocugumuzla oynarken
kiyafetlerinin kigtldigini fark edip nereden alisveris



yapacagimizi diisinmeye hasliyoruz. Tim bunlar, "Bugiin ne
yaptin?" sorusunun cevabi olarak sayamayacagimiz gizli
eforlar ama bunlar da ders calismak, toplanti yapmak gibi
apacik eforlar kadar bizi yoran seyler. Zaman ve
konsantrasyon konusuna, zihinsel yik acisindan bakmakta
fayda var: Bazen bir konunun gerektirdigi zihinsel ylik,
gorinirde gerektirdigi fiziksel efordan ¢ok daha fazla
olabiliyor.

3. Kendine bakmanin boyutlari
Kendine bakma konusuna dort acidan yaklasma fikrini
seviyorum: Fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal. Kendine iyi
bakmak, icedoniklik ekseninde 6zellikle zihinsel kismi
ilgilendiriyor gibi dursa da diger boyutlarin da en az zihinsel
kisim kadar 6dnemli oldugunu unutmamak gerekiyor. iste her
alana birkag 6rnek:

Fiziksel bakim:

—  Uyku

— Yeterince su icmek
— Egzersiz yapmak

— Acik havaya ¢ikmak
— Dogru nefes almak
— Kisisel bakim

Duygusal bakim:

— Stres seviyesini yonetmek
—  Slkretmek

— Glnlik yazmak

— Hobiler



—  Gulmek
Zihinsel bakim:

—  Okumak

— Kendini kesfetmek

— Meditasvon

— Afirmasyonlar okumak
— Yeni bir sey denemek

Sosyal bakim:

— Arkadaslarla/aileyle/partnerinle zaman gecirmek
— Sosyal medya

— Oldugun yerde tam olarak var olmak

— Spor salonuna gitmek

Birinci adim olarak, bunlardan hangilerinin sizin kutsal mola
zamaniniza uydugunu bulmak gerekiyor. Talimin edeceginiz
gibi sosyal kisimdaki 6rnekler, disaddniikler icin kutsal mola
zamani aktiviteleri. Ama icedontikler olarak bizim daha sessiz
ve sakin molalara ihtiyacimiz var. Dolayisiyla bu listeye kendi
ihtiyaclariniz dogrultusunda bakmaniz ve buna gore
alternatifler tiretmeniz gerekiyor. Elbette, her icedontgiin
ihtiyag ve ilgi alanlari birbirinden farkli. Onemli olan, kendi
0zgln karisiminizi olusturmak.

Benim icin liste, zihinsel ve duygusal kisimdaki tiim aktiviteleri
ve ayni kiimeye diisen daha fazla aktiviteyi kapsiyor. Fakat isin
onlar kadar dnemli olan bir de fiziksel kismi var. Spor yapmak
benim icin gercek bir meditasyon. Spor yapmanin viicuduma
oldugundan daha ¢ok zihnime katkisi oldugunu hissediyorum.



Kafami bosaltmak ve diislincelerimi durdurmak icin farika bir
yontem.

Sizin ideal kutsal mola anlan karisiminiz nedir?

Benim kendi kendime iyi bakma-kutsal mola anlari listem
soyle:

— Romantik komedi izlemek

— Masaj yaglan, dus jelleri, kokulu mumlar gibi kokulan
koklamak

— Sabah erkenden spor yapmak

— Uzun bir dus yapmak

— Glnlik yazmak

— Kitap okumak

— Tek basima yiruyulse ¢cikmak

—  Kulaklikla miizik dinlemek (Ozellikle sakinlestirici
mizikler)

— Kitapg¢ida dolasmak

— Pinterest'te sevdigim konulan incelemek

—  Evi toplu tutmak

—  Erken yatmak

Size kendi listenizi olusturmanizi 6neriyorum ama
muhtemelen su anda kagit kalemi alip olusturacaginiz liste,
zaman icinde revizyona ugrayacak. Denedikce hangisinin size
iyi geldigini kesfedeceksiniz ve boylece tamamen size 6zgi bir
liste olusacak. Amaciniz, her giin bu listeden en az bir maddeyi
mutlaka yapmak olmali. Cok uzun zamanlar ayirmaniz
gerekmiyor. Ornegin calisma masamda en sevdigim parfiim
durur ve birkag saniye gozlerimi kapatip onu koklarim. Bu bile
bir mikro mola anidir. Mola anlan igin hafta sonunu, tatili,



mesainin bitmesini beklemeyin. Enerjinizi mikro mola
anlariyla dogru yoneterek, icedonik tiikenmisligin 6niine
gecin ve enerjinizin iplerini elinize alin.

"Hemen her sey, fisini birkag
dakika cekip tekrar taktigimizda
calisir. Siz de éyle.”

Anne Lamott

4. Ideal bir hayata dogru

ideal hayat taniminiz nasildir?

Benim icin cok kiiclik yaslardan beri ideal hayatin tanimi,
kendime ait bir odamin oldugu, yazip cizdigim, bol miktarda
yalniz vakit gecirip okuyup lrettigim bir yer. Aslinda boyle bir
hayat yaratmak icin son derece uygun bir temelim var;
psikoloji okudum ve bu alanda bir kariyer yapmak, tek kisilik
bir ofis, yazmaya yogunlasmak gibi imkanlar hep elimde. Fakat
ben kendimle ilgili ideal hayati yazarken, icimdeki bir yon bu
hareketsiz, duragan, sakin ve genellikle yalniz hayata bir trlu
razi olamadi. icimin o yani insanlarla daha fazla baglanti
kurmak ve en 6nemlisi ¢ok glilmek, eglenmek, o dig diinyanin
hareketine ve hizina katilmak istiyordu.

Sizin ideal hayat listenizin de boyle celiskiler barindiriyor
olmasi muhtemel. Bir aile kurup birka¢ cocuk yapmak, bir
icedonik icin esigini zorlayacak bir secim olabilir. Benimki gibi
reklam sektoriinde bir is hayatim segmek ve diinyanin en disa-
donik ortamlarindan birinde yasamaya karar vermek de oyle.
Eger hayalinizdeki hayat, ylizde 100 icedonikliige adanmis bir



hayatsa ve bunu bozacak buylk kigtk her sey sizi
sinirlendirecekse, bu zor bir secim olur. Rahatsiz edilmenin
imkansiz oldugu bir kisisel alan, ipleri tamamen sizin elinizde
olan bir is, bir iki tatminkar iliski ve sessiz bir yasam idealimiz
olabilir. Ama istemeye devam edecegimizi unutmamak gerek.
Bir kitap yazmak, bir konusma yapmak, kalabalik bir arkadas
masasinda yemek yemek isteyecegiz. Terfi etmek, bir ekip
yonetmek, daha buyuk bir diikkan agmak, kendi
pansiyonumuzu acip misafirleri agirlamak isteyecegiz. Yol
Ustlinde belirecek isteklerimiz bir tekilde bizi kaginilmaz
olarak icedoniik diinyamizin ylizde 100 saf ve dokunulmamis
halinden ¢ikmaya zorlayacak.

Bu yol ayrimina geldiginizde bir secenek de kendinizi
zorlamak. iceddniikligiin zaten bir liiks oldugunu, kendine
zaman ayirmanin, yalniz kalip kafa dinlemenin, sessizce
oturmanin sizin hayatinizda gercek olamayacak kadar liiks
ihtiyaclar oldugunu dislinebilirsiniz. Boylece, "Benim ¢ocuklu,
calisan, kalabalik aileli hayatimda bunlara yer yok" deyip
icedonikliginlizi yok saymaya karar verebilirsiniz. Ancak
bircok icedoniigiin sectigi yanls bir strateji bu.

is hayatina ilk girdigimde ben de bunu denedim. 24 saat
calissam ancak yetisebildigim bir isim vardi ve ben kendime,
eger kariyer basamaklarim tirmanmak istiyorsam, bu kendime
6zgii anlarimdan, dinlenme ve sakin, yalniz kalma
ihtiyacimdan vazge¢mek zorunda oldugumu séyledim.
Boylece bilingli bir sekilde tiim icedodnlik ritiellerimle
vedalastigim ve gliniin uyanik oldugum her saati mail, telefon
ve toplanti trafigi icinde ¢alistigim bir hayati yasadim.

Sonug?



Hastalanmaya basliyordum. Ruhen ve fiziken ¢okiiyordum.
Kendime vermedigim mola anlan, dev mola ihtiyaglari halinde
kiytya vuruyordu. Tikenmisligin son noktasina gelmistim ve
bir noktada sanki bir sene bir odada tek basima otursam yine
de dinlenemeyecekmisim hissine kapildim. O glinlerden
birinde telefonumu kapattim ve kendimi sabahin ilk vapuruyla
Bliylkada'ya attim. Uzun uzun yiridim, sadece yuriadim.
Saatlerce ylrtdikten sonra bir kafeye oturup kahve siparis
ettim. Bacaklarim zonkluyor ve dizlerim agriyordu. Cantamdan
defterimi ¢ikarip sunu yazdim: “Bundan sonra, sadece kendi
ritmimde dans edecegim. Béylece kendime iyi bakmaya ve
onu daima ilk siraya koymaya karar verdim. Bu sadece
icedonikler icin degil, herkes icin elzem, hayati ve son derece
gerekli bir karar. Kendinize iste en 6nem verdiginiz proje gibi
oncelik vermediginizde, hayat ellerinizden akip gidiyor ve bir
siire sonra denge kayboluyor, tiikenmislik geliyor. Ama
ozellikle konu pilleri cabuk biten icedontikler oldugunda,
kendine iyi bakmak elzem bir hale geliyor.

Oyleyse ideal hayatimiz, birbiriyle celisen, zamanla degisen
isteklerimizin ortak bir paydada toplanabildigi bir hayat.
Hepsinin icinde, mikro mola anlarimizi koruyabildigimiz,
kendimize 6zgl tarzimiza sadik kalabildigimiz bir hayat. Blyuk
secimler yaparken kendi dogamizi g6z 6niinde bulundurmak
iyi fikir. Nasil bir ise girdiginiz, kiminle evlendiginiz ya da
nerede yasadiginiz gibi konular, sizin iyi olma ve iyi hissetme
halinizi blyuk 6lctide etkileyecektir.

5. Bildirimleri agmak ister misiniz?
Enerjimizi her saniye elimizden almak icin ugrasan bir
diinyada yasiyoruz. Telefon uygulamalarinin her biri, bize her



istediginde bildirim géndermek istiyor. WhatsApp'ta
bulundugumuz onlarca grupta bircok kisi mesajlarim on parga
halinde génderiyor, bankamiz kampanyalarla ilgili stirekli
arama yapliyor. Her mesaj icin bildirim sesimiz acik, her
uygulama igin tlim izinlerimiz verilmis durumda. Her zaman
aranabilir halde olmak bizi kisa slirede tiketen, goriinmeyen
kiicik uyaranlardan biri. Enerjinizi altin gibi korumayi
o0grenmek zorundasiniz. Bir bildirime izin vermenin bile blytk
bir secim oldugunu unutmayin. Gercekten ama gercekten
onemsedikleriniz harig, okuduklariniza, dinlediklerinize, haber
aldiklariniza dikkat edin. Hepsinin ama hepsinin enerjinizin bir
parcasini kemirdigim unutmayin. Geri almak icin vakit ve
emek harcadiginiz enerjinizi carcur etmemek, yine sizin
sorumlulugunuzda.



6. BAlUum
Kendi karanligini tanimak

iceddniikler olarak, ézellikle yetenekli oldugumuz yénleri,
potansiyelimize nasil ulasacagimizi, nasil gliclenecegimizi ve
dengede hissedecegimizi konustuk. Peki, icedoniklerin
karanlik yonlerine de bakmaya var misiniz?

iceddniikler olarak karanlk yénlerimiz genellikle, enerjimizi
koruma cabamizdan geliyor. Bir 6nceki bélimde
konustugumuz gibi, enerjimizi dogru yonetmek ve kutsal mola
anlarim onceligimiz yapmak, bizim iyi hissetmemiz i¢in hayati.
Ancak enerjimizi kendimize saklamak ve fazladan eneriji
harcamamak icin ne zaman enerji tasarrufu moduna
gececegimizi dogru ve bilingli bir sekilde segmemiz gerekiyor.
iste madde madde "iceddniikler kendini nasil sabote eder?"
sorusunun cevaplan.

1. Catismadan kacinmak

Her tirll tartisma ortami, bizim icin enerjimizi vakum gibi
emen, asla icinde bulunmak istemedigimiz ve bir an 6nce
kurtulmak isteyecegimiz ortamlar. Bir tartismanin enerjisi,
bizim icin ¢ok biylk bir uyaran ve bundan kaginmak bizim icin
cocukluktan beri 6grendigimiz bir strateji.

Bir tartisma aninda, sirf tartisma bitsin diye, oyle
dislinmeseniz dahi karsinizdakinin fikrini kabul etmis gibi



yaptiginiz oldu mu hi¢? Ya da kendi fikrinizi soylemekten
kacindiginiz?

Sirf catisma olmasin diye gerekeni yapmamak, bizim karanlik
yonlerimizden biri. Kendi adima bunu en ¢cok marketten
aldigim bozuk bir malzeme ile ilgili yasiyorum. Elbette bu
bozuk malzemeyi markete geri gétlriip, durumu anlatip,
karsiliginda yaptigim 6demeyi veya ayni lirinlin yenisini
alabilecegimi biliyorum. Ama bitin bunlar benim icin blytk
bir tantana. Bu ylizden genelde g6z gore gére bozuk lirlini
¢Ope atmakla yetiniyorum.

Bunu okulda, iste veya daha blyilk konularda yasayabilirsiniz.
"Ya kabul edilmezse?" diye, sirf o diyalogu yasamamak icin hig
zam istemeyebilirsiniz. Sirf kabul etmez diye, o hocadan size
bir telafi sinavi yapmasini hig istemeyebilirsiniz. Oysa her ne
kadar bizi ¢cok zorluyor olsa da zorlu diyaloglara hazir olmamiz
gerekir.

Kendi adima boyle anlarla -nispeten- bas etmeyi bu anlara
hazirlikli olarak 6grendim. O anki enerji seviyeme bakmadan
bir anda kendimi bir tartismanin icine atmak, mesela uzun ve
yorucu bir glintin ardindan marketteki kasiyerle bozuk yogurt
tartismasina girmek beni gercekten de tiiketir. Dolayisiyla
ipleri benim elimde olan ¢atisma anlarim, enerjimin mimkin
oldugunca yerinde oldugu zamanlara almayi segiyorum. Peki,
ya ¢atisma aninin zamani bizim elimizde degilse?

Boyle zamanlarda, bazen daha biiyik bir amag icin anlik
rahatimizi feda edebilecegimizi kendimize hatirlatmak ise
yarayabiliyor. Ayrica bu catismayi hakkiyla yonetir, sdylenmesi
gerekeni soyler ve savunulmasi gerekeni savunursaniz
sonrasinda kendinize harika bir mola s6zi verebilirsiniz.



Cocukken annem, asi olduktan sonra beni sevdigim bir sey
yemeye ya da oyuncakglya gotiriirdi. O an yasadigim stresin
ardindan bana bir rahatlama hediyesiydi bu. Siz de kendinize
bu hediyeyi verin ve catisma anlarinda kendinize hediyenizi
hatirlatin.

2. Bos vermek

Hedeflerinizden vazgecer misiniz?

Ben onlarca hedef ve hayalimden yillar icinde vazgectim.
Kimilerini yan yolda kimilerini tam basarmak Gzereyken
biraktim. Donip baktigimda, vazgegme anlarim hep
uyaranlarin bana asin geldigi, kendimi bu karmasanin icinde
daha fazla devam edebilecek gibi hissetmedigim anlardi.
Donlip baktigimda, aslinda o anlarda tamamen vazge¢mek ve
bos vermek yerine kendime bir mola versem yola devam
edebilecegimi fark ettim. Bir sey cok fazla geldiginde cekip
gitmek yerine mola vermek opsiyonunu diislinmek bizim igin
onemli. Ornegin tiyatro kursunu, piyano egitimini, san dersini,
dans kultiblni biraktigim anlan distinilyorum. Hepsini de
bana ¢ok fazla geldigi ve bu disipline daha fazla
dayanamayacagim icin birakmistim. Herkes her hafta devam
ederken kendim icin daha fazla mola almayi diistinemiyordum
bile. Bakis acim, bir seyi ya herkesin yaptigi sekliyle yap ya da
birak seklindeydi. Oysa yapmak ve birakmak arasinda koca bir
opsiyonlar alani var. Mola verebilir, sonra devam etmek i¢in
ara verebilir, devam etmek isteyip istemediginizi disiinmek
icin biraz sessiz zaman yaratabilirsiniz. Uyaranlarin ¢ok fazla
geldigi ilk anda birakip gitmek ve her seyi bos vermek, uzun
vadede mutlu eden bir strateji olmayacak.



3. Kabuguna cekilmek
Dis dlinyadaki giirtiltli, diyalog ve aksiyon fazla geldiginde
bazen kendimizi kapatiriz. Ben bunu kalabalik gruplarda ¢ok
stk yapardim. Diyalogdan tamamen cikar, gériinmez biriymis
gibi davranirdim. Ya da toplantinin basinda bir fikri
savunurken, toplantinin sonlarina dogru enerjim tikendigi icin
tamamen oyun disina cikar, tek laf etmez ve toplantinin
sonunu kaderine birakirdim. Uyaranlar ¢ok fazla geldiginde
kendini kapatmak, kisa vadede bizi rahatlatan ama uzun
vadede kaybettirme ihtimali ylksek bir strateji. Eger
mimbkiinse, kendinizi ortamdan soyutlamak yerine, mola
ihtiyacinizla ilgili acik konusun: Toplantiya ara vermeyi ya da
sohbetin arasinda tatli siparisi vermeyi 6nerin. Kendinizi
kapatmak yerine, topluluga mola teklif etmeyi deneyin. Emin
olun genellikle herkesin bir molaya ihtiyaci vardir ve icinden
sessizce baska birinin bunu dile getirmesini diliyordun
Yillardir, 6zellikle toplantilarda, mola vermeyi 6nerdigim ve
kabul edilmeyen bir durum hi¢ olmadi. Daha ziyade herkes
onlara arada bir dinlenme firsati yarattigim icin ylzime buylk
bir minnettarlikla bakti. Bir sonraki seferde ortamdan
soyutlanmak yerine, kisa bir mola verip ortama, konuya ve
diyaloga tekrar dahil olmayi deneyin.

4. Insanlardan kacmak

insanlarla diyaloga girmek yorucu oldugu icin yalnizligi tercih
ettiginiz oluyor mu? Bahsettigim, mola anlarindan daha
fazlasi. Ornegin sirf bunun icin bir ev arkadasiyla yasamak
yerine tek basina yasamayi tercih ediyor musunuz? Neredeyse
her hafta sonu evde kendinize zaman ayirmak, binleriyle
bulusmaktan daha cazip geliyor mu? Az insanla muhatap



olmanin, zihnimizi daha sakin tuttugu kesin. Ama bu,
sosyallesme ihtiyacimizi baltalayan buyk bir secim. Sirf
zihinsel rahathgimizi korumak pahasina arkadasliklardan ve
iliskilerden vazgecmek, stirdirilebilir olmayan ve uzun
vadede bizi (zecek bir strateji.

Oysa insanlardan kagmak yerine, iliskilerimizin dozajini
ayarlayabiliriz. Her hafta sonu genis arkadas grubuyla yemege
gitmek size uymayabilir; ancak bunun ¢6zimu gruptan ¢ikmak
yerine, bulusmalarin ayda bir tanesine giden biri olmayi
secmek de olabilir. Ozellikle pandemi sonrasi evden calisma,
online alisveris derken insani diyaloglari oldukga azaltmis
durumdayiz. Oyle ki artik bir insanla yiiz yiize gériismek liiks
olmus durumda. Bu biz iceddniiklerin lehine bir enerji
tasarrufu ve ayni zamanda giizel bir mola. insanlarla gériisme
firsatimiz oldugu zamanlarda ise, o anlarin ve iliskilerin
kiymetini bilmek yapabilecegimiz en iyi sey.



Kapanis

Bu kitabin sonunda, kendi icedontkliglinizle ilgili oldukca
icgori edinmis oldugunuzu umuyorum. Bir icedonigin
nedenlerini ve nasillarini 6grendiniz.

Peki simdi ne yapacaksiniz?

iceddniikliikle ilgili harekete gecmeye karar vermek basli
basina bir stres kaynagi. Bu nedenle, eger bu kitapta
ogrendiklerinizi ayni anda ve tamamen hayatiniza katmak icin
kendinize baski uygularsaniz, sonunda bu isten tamamen
vazgecip 'Tamam ben boyle iyiyim" demeniz muhtemeldir.

Dolayisiyla size, bu kitaptan kendinize uygun buldugunuz
aksiyonlari, cok kiiclik giinlik 6devlere bélmenizi 6neriyorum.
Eger icedonukliglinizle ilgili caismak bir yilinizi alacaksa,
birakin alsin. Hizli bir formdl, basit bir ¢ikis yolunu se¢cmek
yerine bu bilgileri sindirdiginize ve kendinize 6zgii yolunuzda
ilerlemeye hazir oldugunuza emin olun.

Bu yolculugun her adiminda, kendinize sefkatle yaklasmayi
unutmayin. Her bir saniye, cesur bir yolculuga ¢iktiginizi ve
kendi potansiyelini kesfetme yolunu aramaya ¢ikan az sayida
kisiden biri oldugunuzu kendinize hatirlatin.

iceddniik bir hayatin, mutlu, doyumlu ve siz istediginiz zaman
tim disaddniik nimetlerden de faydalanilan bir hayat
olabilecegini, ilk elden deneyimledim.

Bu kitabin sizin i¢in de yolculugunuzda iyi bir eslikci ve
dondstirici olmasini tim kalbimle diliyorum.



Susanlar, kendi icinde kaybolanlar, kalabaliklar icinde
bunalanlar ve kendi kabugunda yasamaya bayilanlar,
hazirsaniz sizin gibi bir icedonik kapinizi tiklatiyor!

Cocuklugunuzdan beri,

e “Neden konusmuyorsun?”
e “Ne kadar soguksun!”
e  “Biraz sesin ¢iksin!”

gibi climleleri fazlasiyla duyduysaniz ve hep i¢’iniz daha zengin
oldugu halde disaddniik olmadiginiz icin dis’landiysaniz ve
buna i¢’lendiyseniz ve simdi ici disi bir yapmak niyetindeyseniz
iste firsat...

Bilin ki: Sizden daha Ustlin bir diinyaya ayak uydurmaya
calismiyorsunuz; sahip oldugunuz édilleri diinyayla
paylasmak icin disadontklerle esitsiniz. Dlinya bir icedontk
icin ne kadar bilinmez ise bir disadonik icin de 6yle.

Kendisi de bir icedoniik olan G6zde Attila diirtist bir yalinlkla
aktariyor yasadiklarini. Kendini nasil buldugunu anlatirken
sizin de kendi yolunuzu bulmaniz icin bitin ictenligiyle isikli
ipuclari birakiyor sayfalara.



